


شن نا 
اہ اض رق 
+رچو 


سے مه 
4 


بذریمہین لیلق _ 
اے مالك گل میرح والدین] پر رحم فرما۔ 


با ڈ ی مان رابنا 
پاق رای سوا زار ) 
کرای( طا ) 


کا ایک ناو شش پاکتان 


547-2 کش راوی لامور 





جمله حقوق بحق مصنف محفوظ ھیں 


ڈ ینیشن افیا مرا لکاطاح 
ڈاکڑجادیدسائم 7 
.وی ریش انتساب 


ر 


چو ان ےا 


7 کش رین 7 جھوں نے ےم داور کےا ںا بنا اہ لاپ پگ با رن 


Rel,‏ والدی پر رحو فریا .امین 


نے پیش مر یکا می انی کے لیے وصل فک اوررسها رام اور کون 
کنا خا لرھا۔ 


اکھد نے ہیا ا سفنت ناف موم کےام٠‏ 
جوب یضر ےآ رک متا راربا 
.... دی ڈیا 22-اردوپازارل#ورفرن 7311484 
...سس چھدکیک .ان پید ہا زارف لآپاجڈن 2647841 
یدک ڑپ 681 ردڈرادلپنڈی ن 4423948 
وتان بلشرز ارد پاڑارلاہور فوین:7352332 





زس سم امم تیک نزو نم ویک زو کم وران 
9یا تکیایل؟ یفاک اقام زبان‌ابرض سم 





2 شش یں ایلکفیا ٦‏ یرل خوف: مو اورم 
پوسٹ ویک ارس ڈ ںآ رژر» ۱,۳۰۲,5۰۵ 
جم یا خو تی :شرم فص وم1 


7 
بت ٹس نا کا کی ؛ بے ادلا ھون ب مواز ت نظ تراز کے چا 
کا احال :طلاقیء ہے مقصد زیرگ ف سل مرا 
اتصانات»ر یبا ژمنفٰء- 

ئ روے 

ادا شناں یاک اختلافات»عرم انصاف»رشوت او 
رابود بویت 


اول ےاڑات 
مت لمکم لد کی کی راج کاخ 
ماف ان کیال تک سہولتو نک :یا :نش1ور 


ڈگ رای پر لپ توقای یرای رون 
مت 


|٭٭ اه اتا 





اراح تکام ریک تکفا ذبا کی 
پ کیک حیان چول گیل سیار بر نیک آب داب 
گی تاب 7 فا ب کیک ہکا کی د یتیک + رآ ریک ,را 
را کیک تور . کتیں۔ نامان لا یں :م پیا 
تالف رین :مک رک زج تیک » اس رااش کتک 


اکر 


ن 
ڈاکڑصداقت لی جنہوں نے که 1992 یں این ال پیا یلم سے حار فکایا 
پرویسرڈاکرہارون شید چو ری 

پر رڈاگڑیرظہلا رضوی 

ردان فا 

ڈاکٹڑشمریارا رک 


ا 

ڈ اکٹ سلطا ن گور 

وکا ری 

وکزفزاموی) 

ال نایب فان 

اور ورتوا ی شک ارهز 

جنھوں سلسل هرق تفا فک ادزا یاب لک ےم می مواززٹ 
کاس 





رف مالك کل میرح والدی ۱ پر رحم فرما 





2ھ مالك کل میرے والدیر 
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قیال ام اض اورخاعطو پر ناطرس گن سال مج سے ہیں 
سی فر دک کت ب برک ط رح اھ اراز مو ے ہیں ۔ بہت بن لت لکرنے کے 
ےکی ای مات ات سا وناب کردانابھی انی ضروری ہے ریس کے لیے 
رهگ تفیل طریقوں کےعلادہ این ابل ابی ایک ری لاج ہے اک جاویدسائم _ 
کاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا علاج “ شڈ پیش ار 
قیاق امراش ماده ادما مم لاطا ر ونان یکین ار 
اد مان زان گیل جرا دعام انی مدآ پ کے تحت استوا ل کر کے اپ 
زع کی شس ایا یلیاں لکا ہے ۔ڈاک اد یراز شرن ری لور( وی مرا شک 
با یکا شال ادارہ) شان این ایل پک ت مق رکش پکرا کے یں جن میس یاه رار 
تیان یکدی کی تی نون نے این ایپ کطر یت فلا گنیک 
راہ زا ست من کے کے لیف کر ہے .را را سے پل ےتا ب انا 


پر ر ج او رک007 سا ای۷ ٢رک‏ 


ہے۔ 

پروفیسر ڈاکٹر هارون رشید چوهدری 

ایم بی بی ایس 

ایم آر سی سائيك (لندن)ءایف اے سی پی (امریکہ) 
ایف ام پی اے (امریکه)»ایف آرسی پی (آثر لینڈ) 
صدر شعبه سائیکاتری سر گنگار ام هسپتال لاهور 
آنربری ایگزیکٹوڈائریکٹر فائونئین هائوس لاهور 
زونل ریپریزینٹیٹوورلڈ سائیکاثرك ایسوسی ایشن 
نائب صدر ورلڈ فیذریشن فار مینثل هیلته 
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لفات فان ری لک سب بر دک ات دو رک مایا ے۔ جب 
آردائلد سے دور »دا جا ےل وہ معام ے کے گرا راواورخو و ےکی دور »رجا نون 
ول ددرگ »۱ قیال مرش باد ے۔ دا اور پاکتان ری ڈیر اور 
دور لفیا یار لپ تکام ہواہے ۔ڈاکجاویدصائم نے این ابل پر تا 
کا مارا لیے ہو ڈ پر نیشن اور دوس رے نیا لی امراض مس جلا افرا دم کا ماب 
ملا ت کیا ءا نک سوق شس تب لانے در عم افر دک دابا لے ایی کناب 
”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا علاج“ ھی :جس ادها 
ز ان شدرگ کے ی مسا لکوسا رسک ہو ے اھوں نے بی خوبصورقی سےا رن 
کواین ایل فی سے متعار فکروایا ےچ لف نفسیاتی ام راخ کی سان زبان لت 
کی ہے جن بائی »سای ریہ ماجول کے اشثرات ء موی پہلوکا کرک ے مو ے مہ ایا 
کیال فد سو کوک سط رع مت ے ہو نیا مسا لک طرف لے جاتے 


ہیں۔ڈپ ریش نکی امام ادرا مہا ب ا یت یا کے ساسا تلف طط ریقہ 
ژ 


ا علاج کر جب ,وس از 
آ ان اکتا گے ہیں جوعا مآ دک لیے بہت فا ههد - 

کتاب میش ڈپییشن اورضیائی مسا کر کر نے کے لے این ای پگ 
لس وال پک گی ہیں ج نکو بای «ضاحت کے اه مان اورعا مام با س 
یا نکیا هل ال معنف زا ربا تک داش ماک ری یں 
روان ہے بات با عذدا-1 ےرل شاترمال ہے۔ میک مفید رال اک تاب 
ہے ۔ مرک دعا ک دا دی نک ا کا شک زا لے اود دہ الکو 
اد رل 
پروفیسر ڈاکٹر اظهر علی رضوی 
سابق صدر شعبه نفسیات گورنمنٹ کالج یونیورستی لاھور۔ 
سنی رکنسلٹنٹ سائیکالوجسٹ فائونٹین هاوس لاهور. 
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دک بایمک تاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا علاج“ 
پ ھکر بے عد سرت ہوگی ہے :جس مم فیا امرا اور نا طور پر ڈ ینیشن نف 
رید سے عل کل دیاب نک دضا تصرف تفا طرش سک کی 
ہے کک ہ ےک ایک ہا کا رٹ ال سے ن نہ ہو جا ہم بہت سے پبلومریض له 
اصاہات کے قرب تین ضور ہیں ٤جس‏ گا کل ڈیپریشن اور خاش طور پنفیل 
امرض کے لیے این یل کل می ہیں اگ چ وضو شنز 
ادیدصا 1 قر کے ےا کو بہت آ ان ا کیک پر وشک پچ ھرے 
خال شا لک بک بار ہار پڑ ھتاپ سے کرای ال پ اک رد عک ھا جات اور رود 
پیا کاسرے یس پا اس یں استدا لکی جا می ما اک پت رین تا گیل 
ڈاکٹر شھر یار احمد بھٹی 


کنسلٹنٹ سائیکاٹرسٹ فائونٹین هائوس لاهور- 
KH‏ 


کمک دسا ًلا ب”ڈپریشن اور نضیاتی 
امراض کا علاج* ۷ ےکا مو طا چ اور یج مسرت ٢وک‏ سک پاکتان 
هساک مم فیا امراش کے علاع کے لے این ایل پا کے ہی 
ان یع مکو انی خوصور ت قوی ز بان یہ ایک معلوبات افزا اور لت ری ف کاو کی 
ہے۔ ا کاب می یں رح ذبات سے تام عطریقہ با علاع » الا گ٠‏ 
کو چیک بر تنعل پیل 
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سے رون ڈالی جوا نی شا لآ پ ہے من فک فو بل ر یری ہگ را الیل 
رات اورا پ نس جذ با ریک لا 5ک آ روا ے۔ ها کاب کے ہر 
رس رکذ کے ہوئے چاو صا حب کے شون جو نک ۱اک بو اک کے بقول تال 
کچ ہیں۔ 
غاا ارزو رک می ے 
را ور مرت ما م ول وم 
ڈاکٹر آفتاب اقبال شیخ 
ایم بی بی ایس 
ڈی پی پی (لندن)» کنسلٹنٹ سائیکاٹرسٹ 
صدر پاکستان اکیذیمی آف فیملی فزیشنز 
ات تم 

1 نر اکب کی وودر تیر ی أك در 
علاج کا طالۃکر نے کے برش کو سکیا کےا ب نام فود پش وک کے 
ایم ریضوں کے لے بہت می مفید ہے جو ھا مور پرڈ ین وکا شلاچ 
شوگ ایک ایی ین مرش ے جو ڈ ہی اورسف یک وجہ سے فور بے قاب دجو جاتا ہے سیاد 
رکس شوگ رکا یول زیاد+ رٹ ےک وجہ سے بے شاردنگرجسانی امراش پیا ہو جاتے ہیں۔ 
ایض ںکا نی دہ وک مکرنے کے لے ابی ایل کلیس استعا لک ےک سناش 
کرت ہوں _ اکتا ب می ان ایل پاک یں ادوا سانزبان ھی ہیں جم 
ناوعا م ابی دآ پ ےتقتاسما لک رکا ے۔ 
ڈا کٹ ر اعجاز قریشی 
ایم بی بی ایس, ماهر ذیابیطس (امریکه) 
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ڈاکٹجادیرسائٌ عتاب " ڈپریشن اور نفسیاتی امراض 
کنا علاج * ت نے بہت ها اور تفا اما اورری| لو 
پیش یں ایل یاسکع ری کی وشن 
پاک ول ابا کت بکو ہما وھا م کر پر دہ اھا کے 
ذاکتر ایم امجد چوهدری 
ایم بی ہی ایس 
ڈی پی پی (برطانیه):کنسلٹنٹ سائیکاٹرسٹ 

ج رہ جا ا ار راز 


ڈاکڑجادیسا تاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا 
علاج“ E‏ ورل تاب !ننک اہی 


تا یز یی ما اکا رة برل. 
mg‏ کل کے تکل ر سار طود پا بر یتعلارت 


کی ,کل یرای جال کے علاہ یرنف ارا کی با تواصورت ان راز ٹل 
تر کی چ این ابل ب ےد ان گیل ریت ے یں ج ہر 
خا دعام انی دپ کے خت استما لک کےا کی زر ش جرا نکن تیال تا 
ہے ہمارے مما ر ےش لباقت ہے۔ 

پروفیسرهو میو ڈاکٹر عبدالحنان خان کلیم 


۔ ایم اے انگلش, ڈی ایچ ایم ایس»آر ایچ ایم پی 


سابق صدر شعبه انگلش ریلوے روڈ کالج لاھور۔ 
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ںؤ اک چاو در صائم کے تق روگراموں می شرک کر بی ہوں اورا نک ال ہوک این 
ال لس ابر ےکا کا آخازکرغ ے استمالکر ہوں جر 
کامیا یکی شوش ےکر نے اورشکلا کون لکرنے شا مگ ات 
ٹش ےان کاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا علاج “لخر 
داجس می این لکیس ھا مم زان میک ہیں جک رغاس 
وم مرک ے۔ ایک انا جا تفر اور دہ من تاب ہے د می ری زاس مل 
بش ادرف آل بی گر ہو سے م رلیضوں اوران کے ال تاو ي نارود 
پاچ 

ڈاکٹر غزاله موسی 

بیست گریجوئیٹ کنگ ایڈورڈ میڈیکل کالج 


سا ساسا سوت وال ۱ 


نفسیاتی(امریکه)- 
بانی انجمن برائے سکون - 
جج با 
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ڈاک ڑبادیرسا مل تاب ”ڈپریشن اور نفسیاتی امراض کا 
علاج» کا مال وک کے کے بعد معلوم ہواکیڈپبیشن ناصرف خط ر ناک ریس ال 
کمک ارجا الا مق ردان 
گزشۃ چرسالون رت کےاعدادوشاریش خاصااضا یاچ لسع ابر 
تا کہ مار ال ڈ ریش کا نل کس تدر یڈ لا ہے۔ ا تاب میں مصعف نے 
ایال له سکیل مکواپے احول اور رکے مطا بی ڈ ها پر لک ہے اورا 

با تک اہمی توا رکیا ےکرفرد دقن او فی سوب تی مسا لک بج ہیں ڈ هن 
ارتق مرش کے شکارلوگوں کے لیے ایی ار سیاف میا پاب ال شا 
انال یس پل ساده ده سان زان تر ےکی ہیں جو جرف دخوداستمال 
کف اما اور ژ ین ن سے بہت تھوڑے وقت میں چاراپ سک چا یچ 
لوک جو یت ہیں فرما [سال Uy EAS‏ 


e 
معاون مدیرهشت روزه فیملی میگزین لاهور-‎ 





پیش دنا ریش ایک وبا مر شک یت انقیا رک چا ے۔ 1990 
ڈپرلیشن دا ام را میس دور ںہ رتھا۔ 2006 یی ہہ هر گیا سے اور 
0 ی ددر سے رہوگ ا ےآ پ انراز ا عع ز ںییم ضز ے 
رل خر او ری مو زی امراش کے متا سے یس ز یاه تا یکا با ع ندعم 
طود پر 10م ڈپییشن کے م ریش خوش یکر لیے ہی۔ ام رر نکی تفقدائۓے ےک 
یی دج بات کے سا تد سا تھ اص کے ج خوشگوار وا قعات اور کامیوں تان 
سو بھی بیدا موا سے اور تا طور فآ امراش اس می اہ مکرداراداکتے 
اس می جلا اف رادان ہآ در چزو ںکواستعا ل کر کے زن رگ ارس کو کے ہیں 


کی ترط ید ملا اور کیو ترا یی کے لیے تا ری ہو ان لوم تایب 

جھھ باون N AR‏ 
اف TE‏ 
تا دنا کڈ یش کے لے ایال موڈڑے۔ 

ز کی ہش کے بذ إل رچ کے ےک بات هد نع ےکی 
بیس پیل کے ن یکا مر ہوا تھا وتت می رکی رقاب رال بعر 
بے ے برس بوک یکا مت ہو چکاہے۔ جب می ڈ اکٹ کے پا گیا تال 
افطل ی مہرے پا کے کے سے ز مکل ای ای لہ کے 2 
یر اضاس ہواکراب قذ میرک زر کے دن نے جا ہی ینود بیرض نا 
خر ک مھا جا ا تھا۔ ام ود وگ اس مرش سے می جاتے سے نہ یا ان اض مک 
ادویا ت ضرمو A‏ ۰ ۲۸ پک راون کی ا چ یکرت ہے ج 
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ا مل سے شا > مر؟ گان بررستوصلافزا ی گااورش غین لک اکا ار 
وہ فیک ہو 2 بھی تندرست ہوسکتا بو ننس کے بععد یس نے ممت باغ ھ فی اور 
ز جن شخ تیر رست تقو رک رن جرد کرد اور تی اھ اپ سو کی شب یکر اک 
شش ٹیک وما اجس کےز بر دس تا ما ا ہر ہا 

درا دہپکا کے اپے ےکی قات لگا۔ شاد برس جر تایه 
ٹا عطاک اگ مم نج رپ رخوشیان متا یک یکن پھر ی رم کے داي از 
پتل واف ل کاو کان چری ورن شض وو یں اواس چھو کنا ی ے لا 

تہ بر پل تی رادم کاب ا جب یش ز یا کے مرل یس جلا وا 
رون کے می یل یت معلوم ہوا شوگ رکا مر لک وجہ سے شد یڈ یکا 


مل مو اک یک ہونے وال فش اور کے زک زع کی امش سات ی ے 
مگ رانا موی مان مل ری شس نے الت بے اخامات پ پا ا کے بغر یر 


از ارچ مین واد د 


یضرم جلا ہوگیا اور ود رسال ت فکیضرے جن یکچ ر کی رکا یں فز دہ 
چو کراس فان د نیا سے رخصت ہوگیا ا کی مو تککامنظرآ یع بھی مر یمرن کے 
ماع کل وا ے۔ 

ڈیپرنیشن پیر اکر نے وانے ان ام مسائل ے نبردآ زا ہہونے کے لے خو 
مق اللر تھی نے کے لقن کا ل کلت عطا کی ج سک ہدوت شس نے ان تام 
مابلا تکا خو صل اور ست ے مقاب لکا سوال ےک یقن ال ےکا؟ یون کات 
بتارم کنا ہوتا جآ ت جب می یمرک دنا ہو ںاو ای فارمو ےک بای 
وا کا سے ج سک روت میری زگ رکون ہے۔ ہی ریقہکارڈ پش 


میں لا لوگو ں کی ان چا پت ہو نگ شش ذا کامیا ب بر بات سک پامی کو گر 
آ پگ انی سو ق کا سرت درس تک کے درف ڈہ ی سے چا هلر سل 
گرا کے بعد پکا سازگت اجب کآ پ امو کی ہی 
مقر سک ات جب کک بت ہونے پل 

یس نے ابی لش کے دران ناو کے بار سے میں بدا خاش مشاہ وکیا 
ہے ہنہوں نے کتک مات دج کے بدا لیذ نگل تاو پک ری سان بیس سے 
لگ جزل رشن کے پاس لے اور من کو مائی مرن کے 2-4 اکا 
لا کرواتے رے اورک عم لگ ناماد لفق رو رو پا پر ۸-6 
رہ ادرد وی بیط رع :کا مگ چک جزل مشش رز اطا می ومو موی کے 0 
اس وانے افرادلسا عر کک ادویات استعا ل کر نے کے هک مرک مت یا باو 
ضرورہو ےرا نک اذدیات کے را اتکی ا نک ات فا ے۔ ال یلاگ 


: تسوپ اور لقن کال لک قو حکوبھی رات اسقدا لکل تے تو ہلاو تخل کت اب 
پر رح وکنا کر یہی میں 


م دای پیش کے دوران بے شارلوگوں عم لفیا ال 
ینایک رل کے ہیں اورا ارش ت ہر اا زک 2 میت د ےک“ مو لی 
زیرگ ب رک ےکی راہ دکھائی ے اہ ا ٹیل این ایل فی کے ای مو طریقوں سے عام 
لوکوا نکر کا کر ضروری گت ہوں جاک وہ کی دس اورنفیالٰ سان خو رمل 
ککییں۔ کے امیر س ےک اکتا ب کےا گے ابواب می د ہے گے ریتوں عمط 
کر کے دمر ف افیا سا لاور نش سے بات ما لک باک ہے له 
زک شک میا ایآ ران ہوجایگا- 


ڈاکٹرجاوید صائم 








سیکشن اول 


ار سز 


ری یں مظراورط یق کا ر یل با لاس 





080 


نالک تارف 


نود نو کک پروگ رام عق رآ سے اب ان کی کچ ہیں - غور وز 
وک ز بان اور روگ رام کا مطل ب کی ع تا یقکار 
کا انایا جانا ے۔ ایک ایا نیم ےک کا آنا نیت ہو 
ے اوراغتام fg‏ آپ بی ہو ےی مارک نھگ کے واتھا ت اور با تکا 


اما کرت ۳ ام رکا مار بھی ے کے ہراری ی اور ناف 


پر رجف فان ہوا دب 
ورس ای کر ےن ایل لپ کے 


زره و وکا مک رم کی تام روا اون ار یادول کے پارے 
یسوی کی ساخشت انان کے ہوا سے وکیا ناه چگتاء چو اورس گنا سے 
لکیل پا سوق ان با دیاب اتد کر نے سے رک تت گی ں 
ما یاں جب میں رما وا ساد ہ اقا یں این ایل بی وی شتو ں اور زین 
کے زر یج سوچ کے ار زر ہر لے کے لے اصول اورطر تا ہے۔ بادرس 
مارک موی مار ے بل پا انراز ہو سے نآ پ جسو چتے میں وی 2 
یں۔ 
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نگ کے تام داقات او راکو نے ہم اپ جیا تار 
ہر یاد کے لیے الیک ال تر تیب کے ساتھ یادداشت مل ر کے ہیں ہا نک تیب 
گرا برل دیا اد کے اجساسما کی بل ہوجاتے ہیں۔ ال رح ہم 
زک کے کن داقحات کے ااسما کوت کرو جے ہیں اور ا کا یکوکامیالی تس 
برل دی ؤں۔ 

درتقیقت سور ء مار ضورات» آ واژ ول اور احامات کا آ زہ 
مو هخا طود پراساسمات بب ری تک کیل بی سب سے ذیادہ اہم 
کرداراداکم بت ہیں - ال سوال چیه وتا ےک یا حا مات و گیا ؟ ج بآ پ 
بی کے ہی لک کھان هک بہت مرہ آ یا ہے »کیا آ پ بیع زوس یکو وکیا کے ہیں هآ 
یس بہت خوش ہو نکیا آ پ یوش یکو رھک برش بین یلا 


Ef‏ ہیں ؟ نیا ] تو 
E‏ 


کے ہیں اور اس کے بی تی اور پیا ےہر e‏ 
دہرکن تیر بو چا سا سکی رفا زب انم و با کنرھوں پر دہا کو ں کر 
ای طا رک ہوناوظیبرہ۔ درتقیقت برا حساسمات ی ہیں چ مارک سوق پراش انراز 
وکر اتل پیر اکر د سے ہیں ۔ زنر یکی تاقوا اد یی اور نا کا م کر پات بسا 
حاسات پیر اکرد نے ہیں ن ےی سور او رکز ور یقن تنم م2 ہیں اورا ی کے 
ونس زنگی کے وار یا ہی او رکامیاب تر بات اه احماعات پیر اکر ے 
ہیں جو بت سو اورطا قور قو نکی یاد نے ہیں ۔ با ش ہکس بھی تبد بی کے لیے 
یقن اد تھی سے۔ 


لدد پر ر 


29 
س 


این ایل پآ پک ی اول ادرط ر ہے بھی جا ےکآ پکوا اہن جتر 
اورمو اثراز سک ط رع استعا ل کرم ناک پا مگ شاه شاا 
ل یں نکی پش یرالد کے ہیں ی دورعاضری زپروسیموژ 
تال جے استما لک ےآ پ بذک مان سے اور ببت ی جلرمطاو ت 
ال کے ہیں۔ 


ان ایی کا ارک ب مر 

این ابی 7 ا 1970 مک د ی یش ہواتھاا سک بنیادجا نگرائکڑراور 
یذ ری جا نگراننڈ ردنا کے نا مورا دانوں بس سے ایک اور 
رڈ ینکر ایر یاضی دان یا کال ت تدرا ی کا ر سے انہوں دا کے ان 

تس تاداس ہل 
وو یس 
یکل بنا ٹم کے بای تھے۔ ان تن مروف باہربین کے سو ہت اور لکرنے 
کے اندازکواپے ہا سے کح ہو ۓ راهچ رہ اسلوب بنانے 
شرو عکرد اه نک مکی د سے گے ان دونش افاد_ انان 
کی سوچ تب پیر اک نے کے طاق راو رمک رط ربقو نامع بویت تیب داجس 
کیت ای پا کے نام سے جانا جا جا ےن ان ولون نے این ایل یک بادا مفروض 
رر 

زر ارذ ا نمليظام یں“ 





30 


کیم نان ےاقراوردصا نان اور احول کے درمیان ہوتا بے 
وولوں ہی اس پر اع یتر ے اثرات رج کر گے ہیں۔انسانع کے اغا بے شار 
چو ون نظا مآ بیش ل کرک مک 2 ہیں ملا ضحم می :سان ام رخون اور 
رو سم اورسورچ میں یقن کال ءاختقادءاساسمات تضورات او رآ وا یں ہوک یں 
سب الک زگ ندز »و2 ول - 

دوسرا ام انان اور ماجول کے درمیان ‏ جک پر لا تعراد نظامولا پ4 
مل ے خاالوگوں ضے بابھی لاتم لن»ثقافت» تچ ب» موا رہہ موی 
+ درآ قات یرہ جوا نان ےم پا نا ہے یں۔ ا یکی شال 
نا شی کے ESR‏ روح ہیں اور رس دہ سود 


روک AS‏ 2 : 
تپ کہ سوا SS‏ لدد 0 


ی ای ہوا اعت :مات دغر EKSE‏ 
کے کے :ٹا تختلف ہوتے ہیں اورا سم ےک کی حت راکنا 
طرں انا نک یں فام ی می رءکرز مگ یگز ارجا ہوگا۔ اگ ری وہ سے سس مک 
از نیازا نان سا لکاشکار ہو جاجا ہے جس کے اہی ایل کا ری تکار 
ی ماری رتا ج 

ان در پیٹ سا لکش لکرنے کے لیے این ال فی یس عفرو ےم سے 
عم عفرو لفو متی ہی ںک کی چ رل از وت فی ری سوال اور رکیل کے 
ول وچان ےقو لگ رھ اکر پا کلخ 

درا عفرو ہے مارک موچ کے ور یچ نے ہیں_ وو ےافظوں مل 


شور لقن ہو کے ہیں رلک کے لے تارکرتے نب - ہار اون 
اع ارو ہیں۔ جب تم سی مغرو کول سے قد لک 2 ہیں ا نلو 
زک سر بات اددرداقمات ین شا لکر ع ہیں ۔ ج بتک چم ان مفررضوں پر6 
رج ہیں جب کک ما نزو سم نآرد لگتار بت 

ایبات ذ ن ای کرس کی مفرد اوی او ٹا ب تنم کیا ہا 0 
یراب کے قا رمولو ںکیاط رح ا نک ماڈل نایا جات ےکک کی میاو ما ےگل 
کیا جاگے۔ ای ریت ان ال ی فردہ اس کے رو ےھ اود ماحول کے حا پر 
مغرو ے6 1 کے گے تھے۔دراصسل یغرو غ زگ یس درل سابع لکرنے 
کے لے فردکوزیادہ سے زیادہ امکانات می کے ہیں :جس کے بعد دہ اپ نگ 
ما یاں تید یلیاں لا نے تال ہو چات ے۔ یتام مغرو نے نکی ور نعملیر 


نم ہیں کے خال یش 


پر 


ذ جن اور مایک نی نظام کے دوه ہیں 

حول خر وکسا بھی ہو او رگ ہو بر یک ومخلو بات توا نس کے 
زر یق ہیں۔ بعرازال ان موم لز تیل میں استعا لک نے پر 
اپ یادداشت مس تفو کر لیے ہیں - انش بعد ٹس انا سم پرا اغراز 
ہوتے ہیں شال ےکور پر اک وی ماد یں مرتے ہو ے دک لی 
ہے اور راثا فزده ہو چا ے۔یے بے احباہات ال کے جم کی 
تد یلیاں پیر اک عع ہیں جن می کبرا بت و ل کی دہ رگن تیز ہو ات سا یکا 
رقار تز ہوجاناشائل ہیں۔ ببس احساسمات مو یک ترو سم کے ر ج 
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دبا دوذ ئ کرمز رمث اورخوف بیدا ےکا پخا م کبیا سے و نابات 


کووصو لکر نے کے بعدفردکی پر ٹا نی گھبراہٹ اورد لک دع رگن می ید اضاقہ 
ہو جات ہے وں ذ جن ہشسم پا انراز ہوتا ہے ۔ یسے یه جن بک توم ہیں مناتا 
ہد سے دی ےھ یھ ب سے احدا سا تم می تم مل ہیں .اس طرں ذ جن او رشحم 
وولوں لوٹ ایک دوس رے پا اراز ہو تے ہیں اسک صورت حال شش دا نحرطور 
بر را ا یں up‏ ازور بل ہو 
با 


انا ن۲6 فاشام ےا لک ئا رس 


اک کا سد 0 


مال اپ 


BEDS TATE rg‏ و 


متوازن ر کی صلاحیت رھت ؤں-۔ 


کوک ناک داتس مون بک با زگیری ولب 

لی روے توش بڑ ھن وک قوت جو ی تی الا کے بعد 
اس رو نوع یق اکر ے بابد ل ڈا سے بے پا زگیکی کچ ہیں - ا کیرک کیا شال اس 
مر ہ کین سے کی تار دو اوم یرد یا ینکر نے کے لے ولچ این 
ڈال ویا چا اوردہ یط بتک باہرآ یک شک رازم 
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کت لوگ ا لکیہ تن فکرتے ہی ںان کاو صل بد جا ما پان کر 
اکا ایا ی ال کے بل »هالک وصل پت ہو جایگا۔ 
یلد یا /ا نوراڈ کرت زال رکرو 
بد لے رہیں جب کک طاو :تاج نیل جاتے 

کی کی پا یار اور مضو چ زک افو الک چک دک »هساک 
طر یت کا یک داردد یا کی کامیا یکی وا ہے .کوک ال عاصل 
نے کے هن اوقات ایک رد ینا یں پی راک کت یوقت سا تسار 
ره تید گی لان بہت ضروری ہوجاجا را یت نک ےک ایی کل لا موه 
ا تا ہے۔ اس کے لے اس کے پا لک را نے یں ظا 


و بر لے ہوا 9 رید ادر NT:‏ 
ره ر رٹک ا pe‏ باب 


کرم د مکی فا کی وج سے چھازو ک٦‏ دورف ل بر ۳ 
پذریردین لے جانا جا ہیے۔ اکر دہ اپے رهش پل دکھماجا و نیقی نتصان 
اٹھا ےگا نس جانے لسوت 7 وک رل پ کے کے امکانات 
زیدہ روش ؤں۔ 


زو یں tx‏ 
اروت ا یکئی ال ظا الکو فردا سیآ پ 
کودنا کا تین کر مت ار وہ ایی یں »وت یقت ہے ےکک ود 
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عاو یات ہو ےکی وچ سے انسا نگ مہا ےک ال یقت ہا ۓ سے قاصر 
چالک وی ےک اسان ذ ان ش ایک فاص سووؾ ہی مون ےا یکودظر 
رک ہو ے دواروگرد کے ماحو لکود تا ہے ۔ بت ہے اور لپھ یکرت ہے این ال 
میں بی زی رکفت ہلا ے ہیں جو ہجار نے رویو کا ن کے ہیں اور 
ا نوو مم بھی سے ہیں ۔ بجی قش ہیں اد کور باد ین ہیں ای گرا 
کی کوک خی میں رتاش رکرتا گرا سکی صب خر تین 
تسکت دول جب فق کی برد ری رکرت ہے اک دیواروں پے 


خلصورت شو ارش لوی مزر دنگ رآ راگ کا سامان وفیره لگا تا ہے جس 


E RA‏ تق ےا ے یسب کال ہوک ای 


را ای ر یله کل یں الد 
یب ا پل اٹ ا زنر این ۳ 


تال لن ہو ںا پیل دن نتو شزرل یلراچ 


پٹ اف نتو لکومی رڈ لر چ 

مورت حال اتی ہو اکا لکاادداک ہٹس پیا زا زاس راز 
بنا ہے ادرددائں انیم او رھ کے مطابقی کی نی تا ہے۔ ان معلوما تکودہ اپ 
یادداشت یں ای انراز می ںکفو کر لیت ےج بل یس ا نکوجوالے کے ورپ 
استعا لک کے لہ اوہ پیش ان نی فش دل کا ہے ج بک گکدهان 
مدا لگ 


35 


رصع وق :نفردہوتے ہیں 

ی ناک پیل اه ہی ںکہ برض چپ مطا لاق ابی بادداشت میں 
زی نتو ش گیل ہے۔ الپ راس با تک کی وضاح تک کی شروری کمن 
اپ یب کے مطابقی ن نتو بنا تا چاو کیان ہک ووک دوسرے ک نیش کے 
ات مطابقت رک ہو ںکیولہ کی ورل کا نفرد انراز مل اپٹا 
داشت فو وکرتا ہے۔ جوا کے لے وا چاه ایرد ینش کی 
دسر یٹس کے لے و ہے اہم ما چ ی یقت پا ہہ کے اس طسب کے 
پینی لقو مفردہوتے ہیں لن اوقا ت لوکوں کے٦‏ لپن کے اخ تا فا تک اکا هچب 
یلوک ہو ے نا ایک بات ںو یدام کرب موتا کر کےنذد یک وه اج 
رام مذ ہے جب زیا تاد i‏ 


پر رهم وم 


لاتا ب کا موئ رابت نک یاقا بکرتاہے 
کل لک پا کر وس نا بر فلا ں شس نے ری چا 
اھا بکیا مالاس کے پل بہت ا چھا وٹ ھا کے وا سل جب بی رائے دے 
رے ہوے ہیں دہ تلط یڑ ہوتے گرس' ا پارےشل وہای 
رائۓ د ےر ے ہو کے ول درل ال کے اوران کے و ینت زر ہے یں۔ 
حییقت یی ےک فط رک طور نع نک لی ہکرس کی صورتمال مل وق 
مدا مکا جات ل سے یش یکا خی اتقا بکرتا ہے یس وقت وہ فی ل کر مرت 
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ال درس تکرتا ہلان یل جب عالات می کوگی تب بی یداو ےا اس 


کا وہ سل ادش ر٦‏ گت ہکان جب بھی صورتمال فرد کے پال اتاب 
۳ یادها کنات ہو ںاو صورت انس موق بگ تمل“ رل بو 
چات ہے۔ہماراذ ہکن یش نکانی اتا رتسب 


کوئ یکا مب 024 پک رکا ےد ہکا مرا ٹس بک تا ےچ 

تم کر هک سکن چا ”رخ نے یراس موا لکیا؟ یش نے ہیں 
پل ھی مایا تھا ”رف کر ےپ کیو ہے ایس چا بین 
اللہ 


راد هراک یلامجا شرت اس تد رمام ےک زلرگ 
کیال وهای 


ہے کے ما تھا تک ہو- ال یش رور وتا ےک کی مجو ی اوک کے لے 
آ سان ما ہے او زی کے لے تکل نان بان یکین واد ج اویش اس 
ایک مرک لتا چاو دوم ےلوگ ا سک بل f‏ ساٹ ے یھ لیت دم 
ا سے وکرو رووا یں ا ییے بہت ےکا ظز جات ہیں جو کر بہت کل 
کراب ا نکوکرنا قلعا شک ل ںآ ج و وس ےکییٹر پ کا مکرتے 
درآ تے ہیں گر چندسائل پل ج ب ہیی راس تد رامق بہت بڑے اور 
تیاده ککھ لوگ نکپ چلا ےر سے یا نآ رج کی اج نا سے 
پڑ ھےککھلوگ ونر ے ہی ںکردہکپیوٹچلا :انیس ہا کوک یف شک لکام 
ہے یوز چلا نا ارک ل کا م وت ارچ سوسیا کو چلا پاتے۔ 
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انال پیم ہیکت کک کک یکا مرک 


گتےیں۔ 


ایک مر کی گی کا م بار بای کیا ناه 

بہت سے لوک اوا نی صلاحیت رد سل ہوا وہاچ ےآ پلوم 7 خال 
کے دج ول -اک مج ان کے اندرکردر یقن پیا وجات ے د لوں ا نک 
کا رکوک کی بہت براش تسا ییارگ اوقات پیل سے کے ہوئے ایک ٠‏ 
کامکودوباد ہکرت ہو ےگھراتے ہیں۔ا کال ا طط رن ےک ای کٹ کوز ین 
پ3 نٹ چوڑےاور 15 فٹ لیے کے پر می ےوک کیا ۲ سا سے نے بجر 
ای کو بای نٹ او ے دوستونوں پر رکد اگیااورا تکوس ایوہ 
اس پل ی چنا ین اس تج کر 30 فش او اراس 


یں پر رح کرد پا مشپ چا ددر 


لت رن میس دہ ک بے کار سود که پل 
کم چا یک دج ےا کین لیگران یل پ یک اصول 
کا پ ایک کام این ب رک کے ای اکا مور ریب بر ال 
ای تکیت اد اا کا کب 


ایک سے دہج وت ہیں 
ایک ثل ا یط رس کا پیا دکالناپ وٹ خ نے کے لیے جات 
ؤژں-دکاندا رآ پک ایک نی سورت وکیا ےآ پ ات 2 ہی نکی اود و زان کی 
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کیال رکب هلال ایب جوا پم نی سو ںکرمیں بسا لن 
ال دا نکر درک وان چا لس درک دکان نار امرف 
دوسوٹ دکھا تا اور پنددے ابا انی ںکرۓ یں۔یہاںآپ پک شک فار 
رال گے اور پا کان پر جا میں گے چہاں پر تدارا مزاب مق 
ہے۔ یہ ںآ پ خودکوزیادہ سونو کر ین سکن وال 
سوٹ یکیوں نفد یا ایکا مطل ہوا ہآپ کے پس کی زیده ی 
موجددہو ںگ یآ پا پ رکون ہوں کے نا خوشکاروا وا ترذ کے لیے 
ان ال ٹس ان واقعات کے دی او نکر عیا کیا نپا جا ہے اکر فرد کے سا نے 
زیادہ وا ہہیا کے ہا یں ورد شکویترط بے دیلک 


هل مریم ولد 


جوا سے سے جوا پگ لکرز ہا ہشیت متا صر رور ہو -2 مال طور ينف 
کر یاشفا رو ےگ نشرک نے وا کک عقف »وتا ےک ہا طر مر نے سے 
ا سکوسکون متا ہے۔ا نک گنی عم مو جا ہے یالبرک ینآ جا ہے یا ر 
ب سےا حما مات سے هگا رال لیا ہے ای طرع ایک حگر اتا ہک 
ریت اس کے بہت شروک سپ کیک ی کشا ہے۔ ا لگ اکر گی میں 
اضافہ ہوجاتا ے۔ پریٹاٹی کے ما کون فراہ رتچ ره یرہ جب 
ت کر ملغرو ےی ہرد سے کے بے شت مقاصدحی ہو نے ہیں “کور خے رک 
یں تو یق شبت متا ص را ےآ نی جاتے یں هلا بی ثبت مقا ضد عام عالات ٹل 
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عم کی نظ رسے اویل بی رت ہیں وا دک سر یٹ کا ورک شال کے 
طور پک گیا ہے کین اکر ان شیت متنا دای اور قد سے پر کرد ہے فرو 
کاددیبدل جایگا۔ 

زک ٹس ما ادد ےے ہوتے میں جر ہونے کے پاوجود 
شبت پر رکھت یں کن بت ےم ناسر ان 
کیچ ہی کا سیا فی دیهان شبت پل لگ ما ہرکردیاجاے تو زگ س 
موی ایلیا لال جا ژں- 
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این ایل فی کے پار بنیادیستون 


کس یھی فر دہش جسمانی تی ارفا لیا لانے کے لے این ابل 
پا کے پپاروں اد تولو ںکو یک وتت استما لکرنا ےہ اوربع قبل ستواو کو 
ابطر نارای لکرناازحدض درک ہے۔ 
| و 
2 
3 
4 


لس مالك کل میرح والد 


اس کاوین ہی کول نت .کول :متم رکوہ م لکر نے کے 
لیے فرش رید خاش رکتا بو تفیل میں ہونے وال ایک تصوراتی کیفیت بو 
ہے جس فر کل ةرب یدیدش تا کر بو ہیں :جس 
کے سالپ یقت می سکیا پا ج ہیں ؟کہاں جانا چا ہیں ؟ کیا 
نا چا تے ہیں؟ آہ پکامتعمد جتنا زیادہ وا ت ہوگا اتا تی ا وی س لکرنا سان 
ہوگا۔ 


ال‌طرن ی ارک ے شفاحاص ‏ لکرنا کی مق رہوکا هام ور ے 
اون کے لیے برا را ست شقا کے بار ے مس سو چنا نا مشک ہو ہا تا ےکیوک ہ۴ م 
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سو کی نہدت ادویات پرزیادہ رو ےکر کو امیت د سے ہیں جاردیات ضرف 
بیاریوں هخا وضاح تک ن کین کک ت گول نکر نے شش دوک رت ؤ ںلہذا 
تدرست ہو نے کے لے پیلک کنا ی جل کت مند ہو نے کے تارف موا 
این یل پا ٹل کے ہی لک جب ی یآ پاک داش مق نی موچ کک 
آ پ ہا ل یآ ں کر ےڈ پریشن او رضي ارف چاراپ سے کے لیے سب 
سے پیا پکودا گول بناناہوگا۔ : 


Rapport تعلقات‎ 


تعلقات کا مطلب کہ ایک دوسرے کے درمیان معلومات کا جاور 
کرنا۔معلوما ت کا ہے ادل دوتولء »چولب سے مات اوران سے 


سیانءذان سلاف E‏ 
پر رحم اہ تا یی 


مس وی لو ککاضیاب بو سے جہوں نے انوھ تخلقات بنائے ریش تن 
تا بھی پاک ایی ہام تین عمط جن لوکوں نے امھ تناقات بے دہ 
تصرف زگ مک ماب وچ ری اکم ہو ے اگ یھی بوک با بہت 
جلریک ہوجاۓ ہیں ما مر ےلکن کے چردل پککراہٹ ہوقی ے اوروه 
ول م ے یں۔ 

کم اور زان کے دزمان ان تعلقات ہوناا تھی حت کی نتان ہو 
ہے۔ بظا ہر موم ہوا ےکم اور جن مع :مع ہکا م منم ےکن 
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یقت یہ جک من اور یک نام کے دو که ہیں - جو ایک دوسرے پا راز 
ہدتے زا مارب خالا ت کا ڑم پر وتا جاو مس پا ہونے والے 
اعماسمات رما ری سو پاش ترا ہو تے ہیں ی خالا تک صورت میس نکی 
او رت کے سال پیا ہوجاتے ہیں یل از دول کے لک رکا مکرنے سے اکا 
صحتاورکا میا یق ے۔ 

زان کل ف‌صول کے درمیان تعلقات ام اکر چ رذ ٢ں‏ کے لاف 
نیس ہو ےکر هل مراد ےک ایی تیوقت یس دوطاترخالا تک موجمدہوتا- 
شال طور ای نو جوان الیم کے حصول کے لے رن لک جانا اتا گر 
اس کے سا ہی ا کو ہے خی لآ جا س کے اپ داد کےکار وبا رس کیپ بان 
چا ے۔ ول ا کا جن دول مم ٹیم ہو پا سے اوروہ ای کک کاشگار ہو پا 


ها درا ثفن اورجشا مین الد 
مر نت ۳3 


اذا ن کے دوفوں صوں یط کر سل 
فاد ی میں مرواب 


رو یش Behavioral Flexibility‏ 
عام زخدگی می کون اگرکوئی تر رھ م لکر نے کے و لته 
اورا ر کل ملوپ ایس کے تو ووت ا لک تشرد 
کرتا ارات کے تی راگ کرجا ی کیہ دہ اپا قرع کر تا ے۔ 
از ابی لا شش اس رد هل ککانام دیا جا ہے۔ا کی شال الع رح ےکی 
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سے هک ایک روگ ےر چنا 7 سے پا فک لکر١‏ سےمعلوم بو ج هکو 
رات سے عام طور هر جات ے وہ را و۳ ال روز دو قرو 
اد راست ایارک کے بروقت وف رک پا ہے حا لان ی را ترط وبل اورنحلیف دو تا 
گر کج مقصد ھا لکر نے کے لے اس نے طو یل اور لیف دہ رات از 
کر کے ماب تک د اکا راع مل لک ے دای طرں یئ کاظظا ماش زاب 
ولا لکودرس کر نے کے نے دہ اپ ناکھا نے پٹ کی ماد تکوعاشنی پر یکر 
لج ال لاد دو ےکی مج وہ اپنا قفر ی س ل کر لی ہے ا کے وان 
پرا ررویے تاپا وا لک نظا مم اس ت رفک توا ی کین مان نم کہ پل 
ےکی زیادہ راب بوجاتا۔ این یل مل کچ ہی ںکہ ج بک کپ مطلو متفر 
کل تب کک پر ےش تبدییاں لا سے بای 


پر رحم فرما ہب آمین 





ہنس تام ت معلویات اپ وال کے فرع ی ماس لکرتا ہے اور النا 
جوا سے ئا انسا ناوا سی ا رگد کے حول کاادراک »هار زک ےتا م 
ر بات اورواقیات کے بار ے یس معلوما تک جانا با نا ان حیا تلآ مزا 
یل ہے اورا تیب ےی مارک یدداشت تخل میں استا لک نے 
کے لی ےفوظ ہوجا جا ہے۔ مار یکیفیات ان حیات ادر مکی کات نات ےل 
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کنن یں ادد ےکیفیات براه را ست ماد رها یکت پاٹ انراز بل پل - 
کل اپ حیا تکوس ق رز یرای جر بنا ےا ی زیادہ اعت تا 
ماگل کہ لیا ہے۔ ایک تال انمان ما پان نیدی حیات پال ال دنا 
مزا وکنا نو کرت ارات اه ایاتب یی اور موزش کے لے صرف 
تن حیات بھری یئاور احا ییاد یتعاس 


یمر یں 
بل تام حیات یں سب سے زیاه اتم متام کی ج بدا ںکوقام 
حیا تک می کہاجا ا کول ےڈ یی ی کی رواو شب نے ز وومعلو ا 


ال ۷ 

پر رحم فر 
کی 

گروولواںح کے ماحول ے1 کی ال کے کے دومرابڈاذ ری کی 


ہے ام کی مدد سل یه انلم لزید بان لیا ی 
ای عر مت اورقا لکا نک اراک شک ددعت کیا ہا کا ے_ 


احا یں 
۳ ہیا جال یل کے یریگرارق ہے۔ اب ابل فی 
نگاو نکی صا تکوا سا کی ی تسو ریت 
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ےئ _ ھی تا ہم سی 
چیا کر به ایا جا چا کہ مارگ زگ تام بات اورواقعات 
ضا نکی ۲ یڑل ے یل پا 2 او رای ریب انال داشت مل 
"تفیل میں استعا لک نے ل حفوظط ہوجاتے ہیں ان صیا تکوم دوطررآ سے 
استعا لے ؤں۔ 
+ ام واقریش ےگزرتے مو ے یرو طورپراستعا ل کے ہیں۔ 
٭ : ام واقکودوبارہذ ہن میں لانے کے ارو طور راتا لک رت ہیں 
جرک تور نکر تقلی لک نے کے لے کی ائدروی طور پر استعال 
مھت یں۔ 1 
کی واققدکو یادداشت می لمفوطکرنے کے لیے روف طور پضیا کا 


رر رد ماقرا ی حول_عد 


وکا از 
اس ہار کک رذن فو کر نے کے کا مشاه 2 پا ےگا 
کراپ اتکی رو چو ون میں استعا لکیاے۔ 
کولس 
پار کک تقوب یک ا ڈو ت این بد یا لت یب یاددر دا ٗیا 
روا دوشیم 
نوا یں 
ال جرد از یبد ی ت دودیاقر یپ :نم یا خت »رک ر کک ا 
ملس نے هسرب هرک 


وألذه پر 


احاکال 

کون ا ولیہ بعاد پان گرم یاسرددست ی چست 

این نله شصیات کے ان چو ےککڑو ںک نوی جیار“ وی 
ن سے لکرواقعات جرک یاددا شت م لوط ہوتے ہیں س کی وق گوردوپارو زان 
م لانے کے هن رو رال صیا ت کرای تیب ےاستما لکیا جا تا ے۔ 
ان ٹا وی صیا تکااتیازی‌فرق ال رںآے- 


1 ری شا وی صیات چھو ر صے 


ما 
رم ۳ 


کال اورسفر 
اکت 

رضرل 
ؤزمے 
راغ 

تن اطرانے 





لا اب 
= 
کف 


E‏ ست 

گار یا داز 
ا ا : الفاناٹش با شک وای 
اپ ا جج ر ۱ ود ۱ 


بے اك کی میرب والدی پر رحم فرشا ...ی آمین 


رک کر 


خوبصورت با پر٤ورت‏ 


اصاسی مان وبیصیات چو نے قے 


ھی نان و یصیات کےکچھو نے 
ناصلہ 


زور ا رب 





51 


درچ زارت زی ک ےکی داد یا رکون شی لانے کے لے ان نوی خی تکوم 
ڑا دور ےاستما لے ہیں- 


ت Associate‏ 
تلق وال عالت میس ردا سے تتام وال ےک ویھر پر انراز یں استمال 
کے ہو ےک ویک لکرتا ہے اورائ سل مس انان »وا ےک یرد ول ے 
پل ےن ہو جانا ہےاوراندرولی طور روش دبای ون احاسات پیراہو جاتے 
ہیں اگر وہ حبت کے بارے شی وچا ہے ا سک تام 7 عبت مات پر رگوڑ 
ہوجائی اور وہ اتتا گن ہو جاتا ےک خووکوان عبت کے واقیات س ےک رت ول 
کرت ے۔ وور ےافظوا می تلق رال مال مس کے اش ےکی مشاہدہ کے 
پر 20 : وع پموجود 
ہیں۔آ پان لک ہیں اٹول سے نے ہیں اوروتی پارو ںکرتۓے 
ہیں جآ پ نے کہ مرج سو ںکیاھا۔ 


رای 015850016 


لی وال مات می ںآ پاچ بارے شس جرد لود با ہے ہیں 
اہ رو لا کل تال ہو جاتے ہیں دوس رےافطوں میں لاخ وال حا 
مآ پ اش ےک دا قدکوامطر سپ تیه پ خا کی حثیت ے مشاہ در 
ر ہے ہیں یا دو سے اپے با سے مم ا سکم د کھت ہیں هد کے با کیک جزیات 


3 


E 
117 
خی‎ 


خی جهو و ہیع کيو یم 
RS‏ 
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سےعمل عود پر تال رچ ہیں جس م ںآ پ کے اساسا بھی ریش مو جاتے 
ہیں۔ائ کی شال ہے ےکی جا کن س ک ووی ون رک عفد یشور الہ 
وہ ول نٹ کے فاص سے خودکولان شی شکری ما پر یرہ شروب پا ہوا در 
ہے مات مین پسشروب الا یک پا ہوا ہے ایک عالت مل فردا ہے احماسات 
و ٹک ےا اس کے اصاسما تک ی ہوتے یں ۔ 

اس کے یگ لی رال عالت یں فردخودا کرک پ اکر یٹ چاۓ اور 
اتھ ٹل شرو بکا گلا ی پا اور اسے منہ سے کے تب کے شروب گے سے 
ینا ت جا جا ےکا رو بک شک اور ذا ری ول »اب دہ ان ساسا تکو 
ند ٹکرے جوکہ پل سے بل که ہیں۔ 

اشن 7 ہواکہ ج ب کی کی داتے کا مشاب ہکا ہا ار 


احا تک شیم ا کل خر وال 
چائےذا ساسا تاشت بڑھ جا ے۔اصاسات سرت بے 


وا لکیفیت شس ہوتا ہے اور جب احماسا تک شد تک پاش ہوجائی ےاو دو خی 
وال انیت مل چلا ہا چ 

اب ہم بجی بت کت اتد پ د یھ ہیں تک رآ پل 
کا سا سک عالیرخوشگوارمشاہدہ یا وات ہکا تا بک میں یادد ےا داق یکا 
ال زیرگ می موجود ہوا ال هرک کل دا تع سے بات یں گی 
که پاک بین میرکرنے گے ہیں اک شادی یا کا موقد ہو۔ ا لوزن ں 
لا سے اورا ابر لوو مادک اک -ای] زین سے وو سب لور 22 
کش کے ۲۶ پ نے دیما تھا۔ وع کے جیا ت تصورات ءرنگ ورون دغیرہ جر 
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چپ نے سنا تھا اسے عم 6آ واز یی ورول اور اک طرر] ذ پات زاس یرہ 
»وا حاسات دو ہار سو ں کی ا لے رک یس ال دقع ابی ال ونت ہور پاے 
اوراپے احا ما تاو ٹک ما 

ابآ پ دم با لی اودوقو ھے سے دو دک ایک مک در لے 
جاتے ہو ےو ں کر یں جہاں ےآ پ ا پگ اس ارات مخ دک گے 
ہیں نحن تلق وای ای نے ہا اورا طرع ورگ هآ پ خو دک 
قم ترک دکیور ہے ہیں - ال انز ل ہو ہے ےآ پ کے اصاسات کیا 
فرت پڑ اہ ؟کہا ںآ پ - ورات یاد ہش یی ےکا حالت شی اد مرک ٹ؟ 
ا نکیفیات میں موچووفرق نی ورال علق اورزآهان وال ات ون ال لی 
ر سس 
رید نک یں۔ 


پر رحم فرما ...سس امین 
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مارائ نکی ےکا مکرتاے؟ 


ای کم ڈائرییٹرجس شرا رباع اپ کسر ےکا 
زیرگ دروشنیاں موس یکا والیم یازیاددہ اقم وبروں کے مک یک ےک رقار 
قد یلک کے اپ نان رین پر اتی پر هگفیت طارکرسکنا ہے ۔آ پبھی اس 
رع دپ تاذ دا ےکی یکی دا ت ےکا جا ٹر برل سکتے ہیں۔ 

اپ تاد لک کیتسال لی یں کرم بہت اہم 
ال لیے ان یں سے ہرایگ بت پڑ ناوک او زرد گرم ار 
مطال کر نے سے پیل ا ے1 اراک اورک رایخ ر مشق سگرن توکس 
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برک بای ایک ایک نخاش ہیں اورا نکاجواب دی 

آپ بھی خوشکوار یاد کے پار »سوت »حیبست پک 
اور بہت راتا کی کن ایک پات ڈ٢‏ شی نک لی ںک رداق کا ال زئ رگشل رون ہوا 
۲ یدک کے کون ہوکراس ےکا ہو چ ۔ 

سب سے پیل ال وا کا تضور ٹیش اورا سے زیادہ سے زیادہ روش کے 
لے ہا یں ۔ جوں جوں توریں چک دک بداءل ہے انس باتک خال رک 1۶ 
آ پکیکیفیتکیسے باق ال سب گرا کے بحدرٹشس باہو لاک پ اپ سو کو 
ا تریب تلا »اب ات روا اوراے بڑاکرناشرو کردیل۔ ج بآ پتھور 


لا یل یمد دا تک شدت اتیل »بلج ناما 


بات ؟ پل سے ولوار دنه رش یژااور قرب رک ا ےکی زازه 
rp‏ ی تساویک ۳ ڑعادتا ۓے نے 


پر یرو ال سنوی م 


یسب ۔ شس 
نبد کرم ےنرم تر اورزیادہ موا بے رکا ٹون یں بآ وازول ادس وو ںکادالم 
بڑھاد یی ۔ان مکل اور موسقی یرال پیا کے د اب دک اس مشاہرے 
کے بارے شآ پ سا تاوا 1۳۶-4 

سب لوکو نکا راکب جیا یں ہوتا تلف لوکوں شی سفق ف چم ات اور 
اصامات ہوتے ولپ میں سکول کو کی ہوگانسورکورؤشن تر اور 
زیادوبڈاادراندددثی تا زا هرا دک :اث ایز مایا تال ےآ پکوزیاد شت 


. وروت یل کیفیت دے ڈالی۔مقاورلی سیشنوں بل جب شل ہے مع نک روا جا بو از 
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سی کی سک جمانی مات دک هرا ذہین میس پیداش کف تک 


مول ال کے سال لک گرو چاج سب ہکن ھےسید ھھ ہو جات ہیں ہچ ہحون 
وجات اکا مارا م چت اورا انا گنا ے_ 

اب ای للم کا ناخوفگوار یاد پر ہیں۔آ پکا اک واق رک 
اتاب کے یہ ا نے1 پکو ی رح اپ ہی ٹکیاہواوردردکایا ھٹ ایاتاپ 
کی ال زک می روف ہواہو۔اب اک تشو رکو زیادہ نک دار بلس قرب 
ال اورا یکو ادیآ پ انش کی مور ہا ہے ؟ اکر لوگو کاپ تی 
کیفیت غل زیاده شر گول موق ہے۔ پا ادل ا سے زیاده طاقت ور ہوکر 
ماسآ چا ہیں ا ب تضوراوواییں ال پک پ کدی ۔اگ رآ پ اےبھوٹ نیرا 


دندلاء م اورا سے سے دود رک با کیا وتا ہے؟ اس ےآ زا یں اورا 7 


انج ا سس و پوس ھچ Î‏ 


۳۳ وا رک سی ری حیا تک ری ا 
یآ داز یی خو دک یا دوسرےلوگو یک ہو وکن باس بد7 ء وا 21 »یبش 
اورا کک الک ٹون فو رک میں ,زو یداع و ں کر میں .توق ےک ای طر کی 
مورت مال پیلک مہات شد یدبا س کے _ 

میرک خوائٹشی کاپ یں ز یادا رکا زاو هرا کے سا تا عراز 
ںا راک تن با ی کہ٦‏ پکومعلوم ہوکیکو نانوی نپ کے قوت 
کی سای کے ل ددباوان اق ابا ان د پرا کل ےکآ ار 
0 مم م ورتضوراورآوزوں یملف تبر ییا ں س طرں آپ کےاحاسا تکوپرل 


چو 


پر ر ھی شور کنات 


داہؤں۔ 

ایا :ئا خوشگوار کوچ ادزا سے پیل سےبھوٹا اکرو ءد کته 
کور وچو کر نے س ےکیا ہوتاہے ۔اب اتف مگ گرد جج اسے بر اور ڈ ترا 
اور قائل دید ہناد گے داب اے خود ے دو رکرو ات دو رک جہاں ے یکل 
دکھائی دےاورآ خر یں اتو رکو ایی نق م تی کرد یں پر پل تيب 
کرد یں دا مو کے نا عب ہونے کے بحدآ پ شی ںکی تب ال رونا ہو یں ا کو 
وٹ ریں۔ 

اگ ام کآپ نے پولک کیا ہے اب می کلپ 
1ز ماہئ :ساعت ‏ پڑ یآ وازو لکاوالیو کم هن دھیمااورکردرکر دج اوران 
اکس ورج کرد کے اناو نے والی 1 وازوں شت کرد بوسر 
سا تھوھمومروںکوشک ننس ول یئا ال" 17 سےگز سک پو رلو کر کہا پ 
چلان 
وجوردی تددرہ انا )کنو اور“ موی دکھ دردوالا ل8 اک بت 
"لیف دوواقعات او رت با تک انا بک کے پاک پا ری ا کوا رر بے طاقت بنا 
کت ہیں ہیل اورکزہ ورک کے ہیں اویل هورق بک یکر عع ول 

رت خیال ںان رجات کے بع دآ پ ای ط رھ چے ہو ےکر 
ان ایل یک تاد کرک ہے انی طاتذر ہے۔ چترکوں شآ پ 
نے ایک شت احا لیا ا ے مطاتےراورزیاد وت کل بناڈالا۔آ پ نے خود ب طاری 
طا و زاو تن ی تو رکولیا ا کی قو تکڑبھی یک بی کک میں مککرنے کے ال ہو گے 
ہیں ۔ ای ش٦1‏ پاپ اندددثیٰ تماد کے تق وکرم پر ہواکرۓ ساب پک ی 





58 


موتا جانا چا ےکرائن الا تکواب اس ڈگ پل دیا ی 
نیدی طود پآ پ ان زن گی دوش ےکی ایک انداز مم گار کے ہیں- باب 
ایک بی لاک یزلام نے دی - یی دیاش کول ری 


تمو وازیاا ضا یآ پ کے مات ےآ ےگااو رآ پخ کا رط ریق تالایا 

رد لک سے د ون- ای تق موک زج ط رم ایک تل :یل ولا ے دانے 

کہول و کے پچگر اا ر ہا ہے۔ ددر سورت ےک ہآ پ اہپنے ذ ہن نکوشحوری طور نود 7 ول مم 

چلا ےکا فرشم مشاہدات اور بات ےرا نک شد تلآ بت ہت 

کر ہیں۔ نہیں سا ال انراز یں تشو ےکر کے ی کرد ہآ پ پرحادک نہ و گر پ و روش او اس کے ار جردو چون بڑی جار ا 
موک ایک اہیے اراز می جوا اتا کت اورک رو رک ڈان ےکآ پ مو رط ریچ جو کے بط رآ ہیں کے نکیا مرد سے ی چنا ہے ای طرر انا تم و اور 
سےاسے ولپ لد سے صا ب کا جال پور ےس پل + ال تیک رکز ارک کا ما مرف 


میں ایک پا کی کرت ویک لک پر تج مات زد سن مکی صلا حت پہ چ نان ان ونر وی نت رال 
ہشام مدآ سرک والدد پر ررکم یر لبیک جراچ یی 


ملا حیت رکا س تا کا سےا تھا ل کیا جاے ۔ہاخت کے لیاط سے تر ول سم کے 
EA)‏ 


tl مہو‎ Sym A1 
دما ارام خر ی تل فظام انسمائی جم یس سب سے بدا ظا مب‎ 
جاک تلام س ےک کل پر ےم کیل با جن کے ذر ہی قام‎ 
امد اود ہرد لاک مساق دا کک ٢و پا ے۔ ای کے رجا وال‎ 
اد بیان رما مد ہیں تتام تین عوال .جیا کہ یادرکنا :چنا چ بات‎ 
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AR NETE,‏ کا رید سے سر نت 
اسامات ای حرش پیا نے ہی اد پیر ےئ مک کا رکز ارک اشرانا ہوتے 
۳ 2 یرکف رل زول 1 Peripheral Nervous System‏ 
رل نوی شم سے کک لک ہا ری ینمو ں کا جال پیر جم 

سکیل جاجاہے۔اننسوں کے جوز تراد انا 43ں اور و ثرک نروں 

êr‏ شام تاچ مرک بل معلومات جوا تم زر یج وصو لکر نا اور 

تام سا اعضاءادردددسے پام صو لک کے تفر ل زرو سور یل 


کے ا پا متس مک اک tN‏ 
و 


افوال کے فا ےد سم کے ڈے بر مک رون معلومات جوا 


کے ذر یچ وصو ل کرت اورقا م چا اعضاادرخددد سے پیم وصو لکرنااورینرل 
زول سم یا اوری رگل 8 لے وای نس مکو نامات دیا اسای 


پر زک وس ہے بی 


1 س یک زول Somatic Nervous system‏ 
سو ینک نردم کے ذمہ پڑلوں ؛جوڑوں ول رگوں اور لر سے 
ات دصو لکراورمفٹرل زوس کف پیات وی روک کے لے وای ج مکو 

ی تچ 


2 ووک زول ( Autonomic Nervous sysytem ê‏ 
انان + می نم خو نکی تیال »درو اعضاء ول محدہ بڑک یآ می 
ران بی افال رجف رطونتیں پیداکرتے ہیں ان کے اورخٹرل تروش 





سسعم ےمان پا م سا کا کم رایام دعا ہے۔جذبا تک بدوات »و والی 
جمانی تد یلا دک نزو سم کے ری جرک موق ہیں۔ ا ا برا 
جذ با نیرز کف تک فرق معو مکی ہا کا ج ۔ جذ بای غیت ے ینام 
رک موتا ہے اورغی رج پا کفیت ٹس شام اف رکر جات ے۔ انان غین اور 
اعقادات اکم کے زرم راز ہوتے ہیں ال کے کی رو ے ہہوتے 
ول دواو سم با کل ایی دوس رے کے تال فکا مکرتے ہیں ۔ اگ رای ککاکام اعضا 
رکا زرا کے ال ٹن رکو یگچب 


ا کیک یں a‏ 


Parasympathetic Nervous Sysytem 


م 


LU‏ کا ا 
کون رکا پد م اور + سا کو نار ءا ۳ ۰ ۴ 


کے پالو ںاون رل عالت شی رکب 


و 
۳ 
وی | 


880006 
0۳/۳“ 


۹ 


0۳ 
RT 


Sympathetic Nervous syseme کیلد‎ ii 

۳3 ہگ یکوکھولناء رلک دز دک رت رن محرهاور ی مت رد 
کو پگ نایار را سا سکی تاو ںکویھولنا اورشحم کے پالو ںکوکھڑا اراس 
شام کےذے ے۔ 


او کے 





Neuron lJ 
وران انان نزو لس مکا سب وبا وف ہوتا سے جن ےکر‎ 
انان کےاعصالی ظا مکی ساخت موق ہے۔ بے برو (و587+080)ے‎ 
رکا ہے نیددان ےترک ہونے کا دارددا رگ کشت ای‎ 

کشت زیادہ ہو2 دوکام »وس ہیں- 
4 زان کک لکن ےک رقاربڑھ ہا ے۔ 
2_ خُرران‌زیاد,فخرارش رک ہوہاے ہیں 


لے مالك کل 2 
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بان اور زد م 


تم چڑوں کے پارے مھ سس رع با تک تے ہیں؟ دوس رےلوگوں اور 
خود ےگس طر ع کلام رت ہیں یکا م رک ذبا ن سرانجام دیق کم ا نگ کیا 
ری فکرتے ہیں اورائیں ناس یکیاد نے »را نف( اورتت ریف )کو 
نا مک نے کے ےنتف الفا اور تل استعا لک تے ہیں -ذپان جار ےد مم 
پړرز بردست تی ی شت اژات مر بکرنی وال س کہ ذپان کے ات 
زیردست اث ا تکیوں ہیں او رال کیت جانا ہا -2 الغا تا اور تله مادرے جرک فرل 
زو اورا ٹوک زو سم کے ذر بیج نما رک ہو اوم پرا انراز ہے ہیں 
شاج بآ پک ور کی “توا فطع کے صیاتکااستعال »تسب 
1 فونم OS A bbey‏ 

پر رخ و یں میں 

کری کے ا س تراد پ زان شا انز رن ےکا لکارگ 
کیاے؟ ”رشن ہے یالیک این وا ری ےراہ دام مب یدد 
اس تو کا ہا نکیا سے ونی بڈاء توآ پاد مان لکہاں رکتے ہیں ۔ وا یں یا 
ب یں گے ی بے ۔کری کے ا س تو رواک رآ پ زنل رشن تر عب» بہت بدا 
کیت ہیآ پ کے غوران زیادہ تعاش ترک ہو جاتے ہیں اوران ےکا کر نے 
کر ریگ تیزہوچائی ے۔ 

ج بکریا بر شی ہیں ق اس کے باعل ۱ساسا تاوذ ہن س اس ط رح 
وگ سخ ت بات کرد کیا طلائم گرم یا نک ءآ رام هي یرآ رام دہ ہے- 





جب ہم ایک بل لے ہیں اس کے سا دز مان کات بھی ہوتا ہے اور 


زاف کے حاب سے رماو من می کلف ائراز س رکھت ہیں اورذ تن لف 
اا تک مرب ہوت یں جو ہار ےن و س مکی کام کے ےترک یاف ر رک 
کردہیے ہیں _مندرجرذ بل جلو ںکواستعا لکرتے مو ے ایک ون نکر میں اورٹوٹ 
کی کان ےکیااثرات متب ہوتے یں ۔ ٠‏ 
1 میں کم انی لک چچکاہوں-۔(اضی) 
2 م کامیاب ہو ے۔(مال) 
3۔ منک ما بمو ذؤ رز ضل) 

ان جلوں میں متدرجرذی لنصوصیات مرق یں ۔ 

وو جیا مر جرد مرج وف 


٠‏ وضو مغ ا تلق“ ررر قور با “الد 
رخوداغتاری وچ پچ م 


ےچ ٠‏ زبروست چول مہ کرجا ہے۔ ان وی جیا ٹکو ال انراز ما 
استعا لکرنے ے تداداور رر کے اظ ے بہت زیادہ غوران استمال 
پوت ہیں جفر و کے نول نزو سم پا مورا رکب دیج 
ا۔ 

ےکا اب ہونا ہے:اس تل ی سآ پ کے زین می وا شع اور تق وال 
تضورتي ا ےجس کے سا تر کک نے وا ےاضاسمات قزر ہوتے 
نآ نچک امال ہو نے ہیں“ 
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3 می کامیاب ہو هاوگ اں عل ں آپ کے ذن میں اکل غیر 
درل او روشورب اور کل طور لتق وال , 
حجالت میس ہوتے ہیں اور انا قندار ٹس ٹیوران استمال ہو کے ہیں 
جس مایت ال ہوتے جن ےآ پ رک بر 
ان ہے میں معلوم واک ار زان کف والے 

کو نےاقسورات اوراضاماتاہوتے یں نے لا ےا رورا 

کو جوڑن ال نو سط مکی اپ صلاحیت پر وتاہے۔ اش ان اور بل کے 
ملون کے ہارے' ۳ کلف ارات ہب ہوتے ہیں۔ لہاان جلو ںکیتچر ہل 


۱ چو کرک ےہ مکافی سک اپ زنگی شتا لا کے ہی الہ برا وداستاضوبروں اور 


احاسات تب لانے سرا نکن یج کے لے ان ایی پاک 


یکیلو ںا ریک رور ہو ے۔ 1 
پر رحم, برا بوم کت راد 


ا عگو ہار پاد را ے ے زیادہتعداداوررقار سے وران استبال ہوتے یں جن ے 
خاص تدلوت پیرا مون ہیں جو پ کے زو سم پا اراز بل ہیں جن 
سے جذبات:اساسمات اذراعتقادا تم ہو سے یں جر پ لکرنے کے ےی تیار 
کرت ہیں ج بآ پ ملس لی الطا اد لو نوا ار مالس ہیں ت2آ پ کے 
مم م ںگبراہٹ؛ ےکی کے برے اضاسات پیدا ہو جات ہیں جو پا 
انداز ہوتے ہیں اود رازن وا تمم پر اث انداز بو مال میں شدت پیا 
کرد چا ہے۔آ پ نت فا ابو یکرت لکر نے ہیں اور ہنی ہرےاضاسانت 
شم ہوتے اٹہ تم ہونے والا سل ارک رت ےاوروولوں ایک دا ےکی 7 





میس کا مک رد گرد ہیں اس ری روز روز سال بڑ ھت لے جاتے ہیں _فرد, 


می چا کہ بظاہ را ےکوگی مطل سے اور شہکوئی مرش ٹیس بت این الل اکا 
ایک اصول ہے ذ ہن اور ایک ظام دول پرزے ہیں لا آ پککے می ںکہ 
دس تاو رن نی »سکن یں یکا فی لسکا بہت کل چا ط رع کے 
لآ پک لکرنے روک دی کےا کے ہن سگرآپ یکچ ی لک مرکا 
ہوںء یہ الگ لآ سان ہق آپ کے ارہ لکر نے کے ییوت چا ہو چانگیا۔ یا 
در رال ال دوقت ی1 -2 ہیں ج بآ پ ملس لی اتراو رلو نکپ ہار 
دہراتے رہ ہیں جس کے تی سآ پ ون اورجسمانی طوري ار ہوجاے ہیں ۔اگر 


آپ وای زندگی کے عالات با نا ہے ,تیا سل لاو رش تاو 9 


هکل ہیآ یدنج شتا تشرد 


۳-۳ بالك کل مجرے والدد 


پرانسا نکی زت کیب خ وارب خو اک واقات ےپ رپ مو ہے جوا پہ 
اف ائراز ےا کر تے ہیں۔ جب کیفردکی زیرگ می کول خوت کی خی والاواتے 
و وتا ہے ذ اس کےجسم کے غلیے اور جن یس تقسورا منص کل اقتا رک ع 
لفات اورتضورات کے ہا بھی رول ےایک الت پیزا ہو ے جےکیفیت 
کے ہیں لا خو فک مورت می گرا ہن مد لک وه دک ن کاڈ جانا ساس پچول جانا 
وال باختنا تیب یا »بل وٹ اورغی رفیص لکن عالت پیدا ہو جات 
ہے۔ اس کے لس خوٹ یک یکیفیت شش و لک دح رگن ورس شک رفا رکون اور 
جیب سا إا پوت ہوتا ہے۔ ال یکیفیت زع گی می کامیالی ما لکرنے اور 
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ر زع للع دحتم 


اگکراس جات پو کیا ہاے اضا نل میت دی ےاوروہا ال گی وی 
ںای کے باوجودایک وقت شل دہ o04‏ پیر اکتا سے اور دورس وقت مل 
ال پنکس ,نشی انا پیا انا از پت پا کال سار تال کے کلف 
کیفیاتکارف با و گی ول ۔ کیفیا ت صلاحیت کرو ےک خو «کبت» 
مرکا ما اور ہد طارادووظی رو ای رح پو فلو مکر د سيخ وال ییات 
ہوتی ہیلا بے جاخوف یلم یی ءپرلیٹانیڈپرشن اور سپ وظیرہاضمانی زی 
میں درا لکوئی بھی کا مکرن کا داروعدارصرف اور مرف ال کے زو یس مکی 
صلاحیت پر ہوتاے۔این ال پا ٹس ان شبت اور وسال ےگ رو رکیفیات کے 
زر یت مطلو :تک کول کے لین و س وی ورا مکیا جا سک ہے۔ 


پر رح فرما 


کیفیٹ ےاج اء 

کو کک یکیفیت اباب ری ہوا ن دوا ج ےی لک ے۔ 
1۔حیا تک درون سمال 

کول فرد جب را تک تھا یش ی ےکر اپآ پ سے با م لکرتا ہے سنا 
ہے اورتضورا امک پاج ہے ی ردات کے وقت ترمو ں کی آ بر شک کرو" 
اچ کت اورا ہی ترمو لکیہ ودن کے وت تک غک کیا ہنا ے؟ کیا نمو رکرتا اور 
ونر( ے؟ ان سب انی یاب یکیفیا ت او رحیات اثررونی استمال ج 
نوچ 





2_فرالوی 

فرواو ےن جن شل یجان رکا تک لهج بک ایک 
با تکوس 2 ہیں7 پ وتو حاات یل رکتے ہیں ننس ے ای کیت بیدا 
مول ہے ھکاس سو سارک + ول ہے دوبارہ ا ںکیفی تکو لار یکر نے 
کے لیے نس مکووڑی ہی ات مس نے جاتے ہیں۔ اق نظام اوزجسا یل اک 
دام ےک ل می کا مک ے ہیں ۔ اکر ای ل مس چاو راخود ہو درو لکنا ہے 
لا انان جر بس چچا ےو ا لک مع بھی دی حالت ایارک لگا رده و 
اس عالت میں ر کے کروی موی٦‏ چا کیکفت سے دوب یئل پا 
چم بھی روگ لک تبد کی کے پیلک تکوتبد ب کر ہوگا۔اگر 
فردمکیفی تکوکنرد لکرن چاہتا ےا اے وانیو طور جسن آل اوراددولٰ ال 


و 


بر حول کنو ری ی 2 
یس اور پداکریء جہگوں میں تا پیر اکر یں سا کی رف رت کر وین اورقزنت “ 
کی کزان نکیا وزع ہے او کیم اس ےگ کاس سکول ر ساپ 
اس کے یک لس بن رک زین او رگا مان لی اور ما رکال ے ہو پر ےڈ وسر 
سے پا نگل طور ب ڈھیلا و دی ارف کی یکذ من شک شور ج 
اورکیا حول ہوا ے پچ رگن کول رین - دونون صورتزل میں فر کو معاوم 
کر نیقی نکفیات کے الگ الگ احامات اس 


بای یآ ا 


زور کاب خ وار بان گرا عوال جن میں ذ ہن شش لا نے سے اھ یا 
رےاضاسات پیداہوجاتے ہوں ملا کامیالی ءن کا ی خو دانے داقدا تکوز کن 
یش لاتے ہیں آپ کات راک رع کے اعے ام ے احاہات پرا ہوجاتے 
ال جذ ہا رکیفیا ت کچ لب 





فیریز بای غیت 

زیرگ ای ھال یں ذجن می لانے کول اصاسانت تہ پیڑا 
ہوتے ول خلا اٹ کو کرنا تھ ھو:ء ناه او ںوک یکرت ویر 
غیرجذ بای کیفیا تچ یں۔ 

زب کف کون دام ٹیش پ ریما پاک ےنوت یر 
تق ی ای ودرگ وا یگیقیت- 


کی فردکی ری می لا تخرا ہے اھات اورمشاہرات ہہوۓ ہوں گے 


: جراتء استتتا راردا رالد 
یی را بل 


انا گا یا رت دکی یس کی مہ جب ال 7 
سم بہت می اورخودام] وی ۓوہ یسب لن اکر ایا یک اا ہے 
کے بدا تک اون ہوا + وگ گج بات کے دورن ال یف نا لکیقیت 
طارکی و ہوگ۔ اکر این ایل پیا کے اصول کے حت وت بات دوبارہ تا سیخ 
زان یل لا -2 لآ ندال بھی فردا نی اصاسمات می کھو چاس ےگا الیک تام 
کیفیات سید اقب داد 


یق یت ایز 

نانک زد شش جہاں زا مات اج او جات ہیں وم 
کا دا تا تک ہو ے ہیں جن ار یکاپ عمش نے ہیں ۔اکرانان ا 
یس خودا تا دی نان خرف بیشن اور فر ارب وتان 
ال کے اصول کت وی بات دو ہارہڈ جن ٹین لائے ےرا مال سی 
دق اضاسمات ال پر طاری موا یں گے ۔ ا اض مکی قا مکیفیات خیرتق یت 
از فروسی دا رکیفیا تلا لا 


ریک وال اکفیت 
رجهفن نے انب نک جهال بہت کی صلا تو ے ٹوازا کور 
0ب تفن ميت رق بر 
ور i‏ تایبا ی اوقا ت داشت عور پاک اس 
شلا انا نول ده با چاورات‌دل وان سے جا گت ال ےک 
دفا تکی بعداس کے فلز کے ساتھا ام نلیتا ےک ج ببھی ات 
دیا اقا پہند ادا اتا چا وکر ےم دا یکیفیت فاد وجا ی پرا ے 
کا زین دای کے بای سے بڑ کی کی ےت اتا ہاور یٹ پا 
تکیت طاری ہو جالی ہے۔ از ار والے لو گو ڈیریٹ ن۷ 
شا ہو جاتے ہیں اور وی الس طرح گیا عالت شش صدرے سے باریس کل کے 
ان ایل ی می دات طور پا بوذ لکوایک رک کے ہیں اور سے ہے 





تلق جوڑاجاۓ ا سے انگ کچ ہیں- 

ریگ سیگ لک سی کے لے پیش کی ضرورت پٹتی ہے۔ اس کے بعد 
جب انان ای شارت مال کر لتا ا سے حو رک طورپ چوک نےکاضردرت 
ہیں موک یر وج( ار زوین کیغیت ارک ہوہا کی جوا نے 
ا سے شک کی ہو ہے جیا اک ایک خسف اپ ےکام میں ارت ہک کر لتا 
ہےاوردہمنا کےا نی انیو ںکودرست ول پر رک ےا ارد راشاج اه 
فورادرست بو لپت رھگا۔ا بی نی ایک زرا دا چذدا میں پا لکوا یر اور 
میک دریان زک سے روال رکتا ہے۔ وا لکا م رپس هار 
اد ی وگرا چا ے۔اگ رووا طرع کا پت تا حا تق زیادہ 
PT TON‏ 
وو کر ملک ریا نین درخ ن۶ انار 
27 ون غی نی حالت پیا ہو یا ہے ایے یف الفاظ ار یکی 
رح کا مکرتے ہیں خا فت جدا یکاخ لآ تے بی فردپرادا یک کیغیت طارگ »با 
+ رف یب کول کے مال ب لین ے یال کاباعٹ ہکا اور 
حییٹ میں ناکامہوجاتے ہیں۔ 

کسی فردکی زیرگ میس ج کول ناخوشگوارواقیجخم لیا ہا راح ین وان 
ورس رفا روا نے کے سا تیگ رق چ مک رتا سے بک سے یی نخان 
مر پاؤی رین میں چڑا ہنا چ شال سیطود کک اوا ونچ اکا وف ہا دہ 
تا او لیف کےدرمیان ات متا چا ہم کا 
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او تیا یکا تور ے ی خو فک یت پیدا د ائی بے یا چ یکو بر ہک خوف ہو 
چاه ج گالب نان رذن بش لا پا فک یکییت 
ما درک لاک ماد تک ہناد تا باوخ دی 
پھترکی کے لے ای رت کل بہت فادومندفابت ہوتا ہے ۔ باب 13 ندرگ 
نیک تا ید 


یی 
تب کسی ان یھی ما کون تال طر رت ہی ے 
ریسکا را 


iie E پ را‎ 

الہ بالات دران ںآپ 

کیااو رک TIKA‏ ل ہن یکو رجا بزراور 

جا نگرائینڈر نے تیب دیا تھا۔ این ای یکی بہت مار گر میں ستقبل بن یکو 
لور خر فقدماستعا لکیاجاجڑے۔ 





ای مالك کل مس والدیز 


پر ر 


مور او کت 


ایک انا بن ایک ایی کل رابغ اسان 
وت نے بت ہے پان دعا ہے اس ہش سے جنگی بڑی نوکت .اس 
کوچاٹورول اور تون سے جففافراہ مکرتا هسب وال کر ےکر دہ 
ا4 FE ES‏ سی کاما ی 
کار اورفسودو 
خالات 0 ۷ 42 کون میس چوا ے اوڑاش کا کل سک 
ھک کیا با مادعا چ اباش اک _ذانا نگ 
ید گرا دنا کہا ہے۔ ال افیا فام از ر ککراانسا نکی ابی ی 
سارک ہے جولوگ ال داز کات ہیں دو تی اکا جل کیا ے ہیں 
ال بات از وٹ تنارگ ان ناجنسفر 
عالت بد کا خیا لکل ہوتا_ 
کتک برچ کیا شی آاعرے اورضا یل سے م روط ہے سد ناک ہر 
ادگ یرک ہنانے یا گا ڑنے کے ل ےکوگی کول توص ضا بط کے ہیں وانت یا 
اتا کی شاد پل ا وکر کی کی مادئی کو ہیا گا ڑا چات 
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ناک بر ود وشیا ے لے رہ ال فک ان 
اصولو ںوگ ےکر واا طور بر ا را لیے ہیں اورکاممالی کا سفرشرو کر و سے 
ہیس برض لوگ اتا یا تاداضت طور پر ان اصولو ںکواپنا لے ہیں ادر اتا ی 
کامیاب ہو ہا ے ہیں۔ ا ےی وگو کے پارے می ںکھا جات ہےکہالن مق مت 
مان بر حقیقت ی س ےک ام٥‏ کامالیٰ ا رش کی ہی ہے جا میا یا دلانے 
وال اصولول ارادا کاربند ہوتا ہے ۔کامیا لی دلانے وا ہے اصول دراگل 
انا نکی سوچ کے رازه اث یں پپشیدہ ہے ہیں اور انان زوگ می کسی بھی 
شب تج لی کے یکی ری حیثیت رکھتی ہے۔ا لی کے ور یج یکت او رکا مال 
کے پردروازےککھولا تیبرت تصرف ا یلولو ںکولق 
سے جوا لا کر نے 0( 1 ںوزاس کے سا تح سا جح اپ خیالات 


سوزلع شاف گا مر و لاد 
کے اه وہ ان چا ٹوا نکی خت رر ت بھی شو کر نے ہیں اور ا کوھت بھی 


0۳ رش کر رج ہیں حقیقت بسک جر جس متام یھی پچ دہ 
وچ کے اصول یقت ی پچ ےکوی خال کٹخ نے تفل طوربراپنارکھا 
ہو سے دی ایکا اگردارء عالات» مادات» مائلء لان فقیرہ؛ مقاصر» 
ما میلی ,ای ون » منزل اوریحت ہو چ گرہو کا یق نون ال 
غا بت ہو ہے جوا اما ربا تکوسا ‏ رکوک را رو ںکر تے ہیں اور 
رت سوج ایا ےک گج رپ رکش کک کے رت ہیں عا م فود ے جوش 
سوچ کے ما نی ہوتے یں ال کے ب سے مالا کا ایک پیم ا چا ددسرا چک 
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ا نک بسچ اد یل دہ ایک نیشم ہونے والے برائی کے پچ میں چچ 
جاتے ہیں ۔ ای بیس ات ند ویش اک ب‌قرز نکر سے 
دہ اپ شبت سو بے کے زد می اپ عالا تکو برل کے ہیں۔محروف شاع اور 
وانٹوروا م فک وا ف کچ ؤ کر 
”انا نامالا تل یک خیلات پ یٹا نک ے یں“ 
دا ر جک را یھ یا مرے تار سوق کے مطابق ی ہو ے ہیں۔اک 
ات نکن کوک انان اه داست مالا تک اتا بی کر 
رده کا1 تاب بہرعا یتک ہے۔کاخون قذرت می ہ ےک اوت 
خیالات سے برے تار خا امنیس ہو تے اک ع را ہے خیالات سے ای تنا 
ان کے جا گے ۔ بہت پان کھاذ تک کج مود گے وکا ےکی 
پر 3 ا ا پاچ اث جک پھر 
0 ور وت اور نت7 نم کل بر تیال اور 
اک هکس بھی ہیں تو پر لوس آوراییان کے مما تو سک سے .الک صرف 
اورف ےہول س کا نک مام 2 پر انیا اور سال شی سوج ٥‏ تو ہو بر 
گید تاک 
جس پتے یں دک »وس یں ہم ب نے ہیں ان خیالوں 
سے بنے ول اوراپنے خااول اپ دنام ے ہیں۔ 
یقت بے س ےکآ دی ال وت ی آدئ بآ ہے جب هاچ اند چپ 
ہوئےآ فا ون ادراظا لاصو کی ال شرد )کرد ا ے۔ جب وہ ال با تاو 





80 
صل مک لیم ےا برای ناکامیوں دم لکومورووالزام مراع بچھوڑ وچا ے اور 
ات کظلاف ہک ۶ کردا ے اورایل بت اوراورخبویزسو یک یکیل 
رو عکردیتا ہے۔ اپنی تیک رفا رکو بڑھانے کے لے شبت سو کی می موی 
طاقتگابےاغلطا لا ے۔ا ن1نا تی اصواو نکر شکر نا چتراں شک یں ے_ 
کو کی یک سگرن کے لے ا سے اپ ماش یکا ترک کےفاطیوں اور 
کایرت کر بر ری کی سوب تب یی یاک زگ تيزکا 

سے جا نکن تب ییا روفما ہو نے گی لگا-۔ 
انا انا ٢‏ نکاامچائی جع دا راردا رازم ہے۔دوال 


کا ہزم بلا چو چا بلج ہے۔خواو اس کرو یم انعر داب بو کیل“ 


گیا مووہ ا لک پ رمال سس راک وا اد کہ من ی خالات اورسوق اھ 
دنچ رجا صادر ر ا 
00 و رر ی ا وآ کے 
احابات دا دہ ےکی ہت تو ناء ررست جوا مطبویل او رخو صورت 
وا -بهاری او رت کی ین یش انا سول پوست ہولی یں یا رگا 
کے خیالات کیش م کی ناک یار روپ ش نلاپ رس ہیں ہے بات 
ره کہ بہار کے وف کے خالا تبھی انا نکراک طرں کرو سے لا 
یرک بندوق گی ہو یکول انا نک ہلا ککرد ت ہیے۔بصرف یا ری کے 
خو فک وچ سے زا رل لاکھو نک تعداد یں لوگ مرچ ہیں ۔ ڈ بیشن کے 
ذوران انان سر چا زی فیا رک لتق دہ انا نکد بی کک ط رر پاٹ جا 
نے .پیش کے دزا نآ نے وانے خلا تیار کے لیے پر ی رر 
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راو موا رکر کے ی اوتا تتو ینف خیالات انسا یحم کے پورےاعصا یا 
مار بر کے رکد ےۓ ہیں ۔ 

جک دوس ری طرف بت ,موی اورختی ما کر والخالا تج مکو 
چست چا د چو بتر رر ست اورخولصورت جناتے پل - بے ایل یقت ےکہ 
تفل ایی می سور نی پات ا نوس اھات و ہے۔اگراپنے ردرنظر 
دوژ ات معاشرے میں ایی ےکی افراوظ رآ اج گے جو یش بنا رجا ر چ ہیں۔ 
گرا نک یا ور تز کیا جائۓ فو بڑئیآ سای سےمعلوم ہو جا جا ےک می لوی 
جسانی یال ہے یک ووش اپنی نف سو کی وہہ شهار پڑے ہیں۔ 
20 دکسوق نی ہرانان ك ہل کا اورسرچش موی ے۔ جب ال ر 
چٹ کی ها تک جائی سے اورا تاذ یکوش کی جا ےا ری چز بت 
بے چاو 6 ےہ - 


قفا میج تا بخ 
پرر ٠۱2‏ 0 


میس اہی بے شا رم ریش کے ہیں جا چنا کھاتے پم 
ہیں ۔ اھ اورخوبصورت ماحول لگ رس گرا نک کت روز بروزگر لی ہا 
ان تام میڈ یلمیف کک بای ہت گرم ری رتلیف میں ہوتا 
ہے اورا کی بظاہ سح ت بھی روز وزرآ گی اتی ےا سک صرف اورصر نی 
سور ی کی کت پا انداز بو پول ہے نی سورع کے سا تفر دخوا سو نٹ ےکا 
توالا کی کیا ر ےلو ال خورا ککااٹڑ م کے رای ہوتا ے۔ الب اکر شت سو 
کے مات تھا ی ساده نذا یکلا -2 تزا لک ام ب بہت شبت اسان 
ال اکا بہت اہم اصول کزان اور کم ایک نظام کے دوکل بپرز ے ہیں۔سوق 
مارم ار عراز مون ہاو رشحم ہماری سو پاش انداز وتا ہے لول ایک 
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دات کیل میں کرک مرس ہیں۔ 

ارپا چم کت مند اور تدرست کت پل را سیخ 
نک ھرپو داع تک یں ۔ اپ ذ کوشبت سو کے ذر یج اوور با گر ہے 
ریں ا اک فییت ‏ موٹہ برائی رل٠‏ عداوت م وق ای » اامیری» 
میم کا ات اورخو/صورل مداد کر ہیں درشت اورروگیا زان ال 
اتان سےکیں بر بک ہے درشت خلا ت سے نک پیرا ہوتا ہےے۔چجر ےک ابھریاں 
2 وکل رصورتے 13 ذپیرالرل ینا-ینا دال سے می٠‏ کی وراو یرس پرا 
برل یں سرا تا ےکہ 

راچان سوچ گے ھک از بری‌سوچول ےپ 

رکه زک کی خوشیوں سے زار وک افش 

اور وتیل کے خلت »انا نک خو ےق مکرده یل خانہ ے جس مض انان 


ماع مالف کل ن عا تا 
مرول سے دورو نک لوطا کد یتام نشی کے یلاک ابی * 


کت کے لیے صدرددواز و ایت ہوتے ہیں ۔ دو لوگ جنبول نے اس سور کرای 
شعار مایا نکی زن گی کون مو چان درل رست اور انا رک کے لے 
ای یم اوراضسو لکوت کر شبت اورخغوشگوار خلت ایک چیشلست ڈاک کی 
حت رک یں اور روز روز ان خالات ڈل اضاذآ پگ زگ یں زیر 
ون لا سب 

آ پگ کت کے لے اس وق ت کک بل م وکا جب کک ہے 
ہواداراورسور کیا وشن سے مین نو ای ط رح کت منج م اور بشاش قاش 
چە وق ت تکاس ہوک جب گ1 پ ثبت سوق ادرخالا تلو زارک ١ے‏ 
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اپ ذ ان تدالو دی گے یادرکیس اگ رآ پ از راک انداز 


یں استما لکرتے ہیں گے جس ط رپ کرد ہے ہیآ پک و یکفیت بدا 
بو اورویگ لکرتۓ ری گے جکر ے ہیں لف تا پداکرنے کے لے 
زم نکومتدرجہ بالا انداز یس استعا لکنا ہوگا ج بآ پکوان طر یق ںکواستمال 
کرنے برعبور مال ہو جاجا ہے فے رآ پ اپ ذ ہل نکر چلانے کے بار بن 
یں گے یا درک الات نی بد لے ہم پر جاتے ہیں »یل بلق ہم 
برل جات یں۔ 
تال ان لوگو ںکی اش بر دای ال بد لے - 
نز 0 ل“ 


مین 





اے مالك کل میرے والدیا 


پر رهم 


0807 


کک پچ ز کے باد سے یں مار ےےل مک ایی ی یں کل کے نے تار 
کل ہے اسے لقو ن کچ ہیں ۔ لن ایک فقا کا نام ہے جومفروضو کاڈ ہے 
ہوا ہے۔ لقن کے لیے د لال مہ یکر نے رد رکیل ہو تے اور نی بیدا پٹ ہوتا 
ما وال زره لے رو دنا کی اشیاء کے تاق معلو بات امھ یکرت 
او کی بانب سنا تا بان سیا یقت سے روشا ہو 
جات میقم با وس نم روز 
بروزاں' مرو و کرد تا ادر رال ہمارے ذ جن رف رق اتا 
ان جا تا ےک ایی عاد تکاروپ افیا رجا اے جس کے بجر لقن خودکارظام 
کی حیثیت افقیا رک لیت ہے چیہ حو ری طود یپ لکل اس سے نرہ سے ہیں ۔ لین 
کاپ دک ام ماد ادداک سی فل ری مان کا مکر اش رد )کرد چا کوک ہم 
1 دہ ہونے دا لے تھا مجر بات اوردا توا تک مشابره ال لقن کے چت ب یکر اشرو 
کرو سے ہیں۔اس لے پروی دیا عاصصل کے ام مشابرات یراہ را ست 
اثراندازجھی موتا ے۔ 
ین لوک کھت ہی کش ناو سے ہے جب یی سے کے ن ہوجانے 





تال اساسا تکانام ہے ج بلول فر د یا ےک می رے اندد بہت فوداتاری 
ہاو ہیا یکا خال ہے جوا کے ذ کن می سآ یا۔ جب دہ رالغا ا اداکرتا ےل ای کے 
اثر رق ودای کے اضاسمات پیدرا ہو تے ہیں ۔ بی راحاسات کے ان الف امرف 
ایک خی لکانام بی دیا چا کا ےئن ان فا مش احماسمات شا لکرنے ے لقن 
بنا جاجاڑے۔ 

ا سی شال ا یگ اک ہے ای کگاٹڑکی ہے جس کاردا ہے 
اورنی ریت رس ہے۔اب ظا مرک بات ہے اے گل گاڑی ق نی سکیا تاداس 
یس ا کا ہو اساسات ہیں اور لکا میت ۔ا رخآ پکابیخیال »ناک 
مرےانددخودا دی ہے فان ےک ڈ ی ے۔ ای خیالی ےق ہونےکااصاس 
شی جن نیت کڈ نارای بیو ںکاچنا وق لا تا فر جب 


همع تم او می 7 i‏ 


قد نکوضبو سرت چا با 

فان این ال( مب بھی تب کی اور موزش کے لیے بنیاری ستو ںی 
یرت کت »ار اک سے لیت ہے۔ مایا روزعرہزندگی شل پیا ہونے 
دانے واقا تاکن د ے ہیں ۔ لقن ہمارے اندر پچھوکرگز رن ےکآ پیا الا 
یقن کال سے ز بردس تک ر یک پیا مو ےج ر ون میں برل دی الک 
تن کیوں پگ موال ہے ہو ہے قبن یش مار ےا تا دوسروں کے پارے 
مین اورارڈکر وک دیا کے جو نے ے مار یآ را+اؤوفظریات ہوتے ہؤں- 

انا ٹیا ڈ ھا رزیل جرا شل چ 


1خ زبان 

مندرجر ہلل لا ہے ہیں جو لی نکی نا ر یکر ے ہیں- 

جبم هرا روا (ال ل میں یتین ےلم گرارتلبو) 

خم بجھ سے ایک اد رو ٹنیس بولوگے(اس لے میس ینان کته 
سے پیل ای کبجھوٹ بول کے ہو ) 

ار تس پاش وکیا تق یش میڈ نیل میں راف او ںگا(اس ل مس لقن 
کش پل ہو لگا) 

می کول کمک سک رسک کے اس روسناس (ااس لے میس ہے 
یقن ےک شس نالل ہوں) : 

مامت ت پیش ےراب ہے (ال تل یس بے لقن ےک شس نا ۷ 


پر رسم فرما نس آهین 


ب رسب فلار ےکا یں( اس لے ان قرش 
rS‏ 
ان سب جلوں ٹکو تار لقن ہوجو ے ۔ا لا مطلب ےکی 
س کے یت ںکواس کے جملوں سے پیا چا مکنا ے اور غ بھی عام فور کش 
کے جلوں سے می ان کے رکا ول لق نکو ای لتا ہوں اور بعد ٹس این الیل ف کے 
زرا ںکوطا قر یتین میں جر ب یکرو جا ہوں جس سے ترا نکن نی 1ے 
یں۔ 





2رک 

می اوقات یومع لات می نان زک نی با تکولاشتو ری طور ول 
کر لیت گرا پل قدمٹھانے کے لے ال تال ہوتا۔ بیچھی لکن رده 
می مان یا شک با پ ستل کے تک ے تالف دقرم دہ ٹا دب 
ول شل دیا ےکنارے بی رخا کرت کہ می وریا مشق پل عون گر 
لاس ےک جس ٹیٹس ہے۔ ا طر رک سو بمیش ش رتم دق ہے۔ یہاں سل 
فا کقک لا ہے؟ شال کک طور رای یش ہورش ےاوردر سای سے 
ددیاف تکرتا کیال ونت شاپ دہ تشپ »دی ہے؟ ال کے جاب میں وو ر 
پا کاچ ادرت پر سے لرن سے الا رکا ے۔ روط ل با لکا ان٥‏ لن 
یق یس جا باب کن رتشا مد مال 
ایاگ کہا اف ہو بارش تیاس ا ا این 
کاامکان ےت جس یوم شت اور و پل را ول اورک ای کو بد ہے 
کے او دمل مو جو دن ہوا غیت ف ککہلا ےکی _ 

دنر سورت مس اگر وو جواب دیے سے پل هک اب 
دنا ارات دوزافن پر چن ہاو ل شر ے جس سے ا کو شاہردہ می پاش 
سک با ان ہوا اس سورت تن ده جاب شک کرا لک خال سے 
کہ شاپ رہہ شش پا ہودجی ےکوی اھ م رشت اور لاس فص رت یکیقیت پیدا 
هتکس ادل اھ سے ہوتے ہیں ان ک ےم اورسا بی میں سمل 


اضافہہوتا جار ہا ہے کل اک ری جن سک بنا بر دہ شاپ رہہ ٹس بارش ہو نے کے 
متحلق زی رہ ےون »باس تر اسر مرکا ناگرووٹوشاررہ یں جاکراپنا 
گھوں ے بار کا مغر وک لتا کہ بارش کے قط رے ای او پک کے ہو ول 
کر لیت گیا بارش ہوک این فد وا اس لقب نکی ما تکوم ہیں ہاں 
ب کی بات بوتا ‏ کہ ج بم ں اضافہ ہو لو قک کے باد ل جچٹ جاتے 


انان اپے خا کے ےج جو پئ وکر ےرا نورا ت کی 
موجورل ہے از نج میں اےکوئی کک ہوتا۔ اس سب کے پاوہود پر یں 


پر ر 


انان ای ٦‏ حو ے پان کاتالاب د یا نتب جات رت ساب 
ٹیس 1 کیرک جرد دیا سرا ب تاد نی پان رگ یٹم سیر 
کھڑ ر یکروک ہا ےآزووو تدالو کنر ےک مووا / ےا ای ے 
علادہ انا ایک دسا میهد وال پچ کی موجودگی کا اورا تنل بو 
سک ملا چ رکز کے فاص یزان وا ان دب ۔ دی میں لاکھو ںکی ترا وس 
رب موجود ہو نے رتیل وکا تن دس صاف پا ےکر می بھی 
جرا ہوتے ہیں ین تم ال وکین کل انا واس کی رسای یرود 
سےا کے طلادهاشالن» یلآ داز ہد نے کے باوج د نہیں کک رل سور 





4ئ TANE‏ سے نی وک لبق جال سے ۴م لاغز زر 


کے ہیں کہ ہار ےا اپ دا مه نیوالی ھام چی زو ں کو ںا کر کے سواہۓے 
چندیک کے۔اس سے میات واک اس ہنا پہکرانسان اپنے موجوده وا کے 
ذد یھ ےہ چیزوںکاادراکننی کرت اس لے اسے ی برش اکر دہ 
ان چول ےہ جود سےا قاری ہجاۓے ۔یاددے یحیات انان یارداش ت۷ا بیادل 
ڈھانھؤں۔ 


4 مایا کے تاج 
۱ ال سل کر ہے۔ا سکیا موجودگی وروک کم یقن 


ہو کی 


ایت ا ۶اپ کا دا کل رت ئ کا 
لیس رت ورگ )کردد )زهو نی بش 


یئ ۔دوسرک یادف راچان ایک یراب ہے پا لاه ہی بے 
کلب زک ہد مل کے بارے میں معلوم ردان دی میس ونی 
وی س اس نی نکی صورت یں ووباو ناو »و6 خر دحواس کے 
ذا سی سے بو بای کو ںکرتا ہے اس کے ف الواح ہوجو یکا قک نش ».اس سے 
یہ بات یت اول لک اد کشت تج بات کے اک ی موجودہ تج جات پرا انراز 
ہے ہیں جیا اک انمان' شکل کمک ےکا اراد وکر کے کی مر یام 
ال کے لقن مغو کے یل معاون ایت ہوتے یں ۔ 


ر 


5 وات 

دا ات پر ے۔اب پر پر دیا خی و من 
رگ پچ ایک می ںک ن پر اسے بن ده لقن کنا پڑجا شلا انان نو 
تس کیک لیکن ا سے اشک مو جو دک کای القن ے۔اییے ی برعا ےا ودک کو ہی 
ےا دیا یوجر یسرم نے بیان ع کیاھااوورزنوی 
نے سومنا تکا مندد باج جن قا کم تد ھک اقا یتم سے پڑزاردل مال 
پل کے واقعات ہیں ہم نے ہیں انی گھوں سے ملا یکین ریت 


چو یقن ےک ایم ہواتھا۔ یقن جس طر وسات یامشاہدات سے ا ہاگ ہوا سے ۔ اکا 
رح 


معلومات با ام ا ل کے ےکی »ارو د نیا ےراپ بڑھانے سے 


مارم او لیات میں اضافہ ہوتا ہے اور ساتھ ساتح لقن بھی برل چا 2 
پر ریشم ر روش سل ما یه 


6_تضور 

ہی پات لے شد ہے کرافسائی جوا یکی رس محدود جال کے پاوجود 
الاک نے انا نکوایک اوریھی کل ط اکیا کرت لک بدوات د وھ ا لک رسای کا 
راد اک کے اوروومارت ( تمو )کی قوت ہے۔ شیالات ی ورا یک ال طاقت 
سے انا نک ںای یچ ہا ہے۔ وہ لامور بی ےکر یک پپاڑیوں میں مورا 
تو تکو برو ےکا رلک پا یں ےک اج کو یادود یں وچو ےاورب . 
چو ها رو کرد ہے۔اس سے یی مطلب لیا ہا کا وران تو ت نال 
کب 
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تضورووطررت سےکیاجاسکتا ے بای کے واتعات دحا دا کون شس کر 
انان اش یک اقا مرول میس پچ جاۓ اوردوسرے ان چیزول کے پارے شس 
جنہیں پیل بھی دیما وین إن آن ی چڑو کراپ اندروثی مان دی حیاتکو 
ا تھا ل کے ہو ے تیب دهد ہیں۔ائ نا تی بکو من تن پار بارد ہرانے 
ےکم پر دیما تی 2 يچ کرم ری کے نظ رذن یس لانے سے ہوا ہے۔ ال 
سے جات وا کا اباد باردبرانے انا اعصال شام ورام ورانا 
باداش تک تخل حص بان اا سح کی ہہ سےاخصالی ظا مم" ابر شور بو 
زا فرق" امو مکرنے سے اص۹ رہ جاما چا رای اصول گت وک نم لقن کے 
ناود ہرانے سے جن ییا ہوگا۔ا ےتور ی ی کلک کج ہیں - 


1 ۳ راما کل سرسزا لد 


اتدار انا iya‏ نے تما دیق ریات اوران کے تج 
ٹس عاصسل ہونے والے قد نو ہی میں جوڑتی ہیں یقت ی متا صر اور شبت 
اراروں سے ماد لقن از ہوتے ہیں۔انسانی زگ می ت یک پاک نے کے 
ےر یدیدج لی ہے۔ ج بک کک رک پیا موک ہوک رکز رن ذکيگ و 
ادرتول چا یبا کر ارام مسلراتوں شین الف اسلا یلت کے 
حول که ابا اد یف یک جذبات اورجنوا ال درج ترک بو 
کہہندوستان کے لانو نے الا ملک تک خواب پوراکردیا۔ ج پیت کوایں 
کی ندل ها چاو وہ ارو نگ ںکرتا ہے اور ذبا کیت سےگز رک 
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خوشگوارموڈ شش چلاجاجا ہے میا ساسمات ا کا خی ایا دجن جاتے ہیں ۔کاما ی 
تد ری زاوی »زار ره ان ہمت :خوشھالی متا بل ہاو یہت رکا کر دی الف نف 
اداد پیئی ہیں جا پکوخوشکوارکیفیت بی نے جاتے ہیں ۔ 


8_وقعات 

2 ی امد ہیں۔یکام کے نج می ہونے دانے شبت 
نکی ہے پیداہونی ہے .ا قعات ایک ال لق يب کته نیج رک 
ال یں اوران تان مرو ہیں ن کے ایک ما اف لمقید: رک بر 
نا ہو ن ےکی ادها نارق نکی افاد یکا کر ے بر 


پر مھا آمین 


ئا زک رما مو نے اس داقعات وگ ربات پرا کروی 
کیفیات لرک یت کی ہیں اور کے لها یرل ا خدروٹی کنیا 
تک فاص لی نکم کے کے لے انی وکا نکر ہیں شل ایک پر کل 
چلا نا یھٹا چا بتاہے اورددی جم تا ےکس ول .ان نا کا حول 
افزایشتین ‏ کرد مک کک اورف وکارکرد کی اقا موزش سے شاف 
کرتا ان سے میں خود اعد یکی واف یکیغیت اور یراع 
# ولا لکن رارقا مہ کر کت ہی ںکہ دہ باد ار هک دا خر شش 
جاک ر کے جب دوکرے فز یادف وتک پا ازن برقراررکھ اذ دہ یاصول بلج 
ہ ےکی کول :جن سک وجہ سے اس میں رتاو »ریک ارف 
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اندوز ہونے راذن تیگ اق رارق یت تی ے۔ 

کک بات پر پت بین یش اق زارباو قعات اور و )کیفیات 6 
مو تلق قا رکا هیروف دنا سے مل کے کت نف ربا تک رو شس 
ان تام پہلووں ےا نان لقان میس ردوبرل »وت بتا ے۔ جب انا جزاٹش ےول 
یف یشک یا نل کے نا کے ٹم رل جا ا جا کاو ین پیا وت ہیں۔ 
انا هاگراک بای مقیدہا نلیا سذ ہکا ایک ی راما اپ وزج 
ہے شلا اگ رایک بدا ےک ا لکاذا الیش بات رکتا چا اک سے چ 
می سکیٹ ری ےکی یک پیا ہوگی و«( کے کدوک اپنے بالگ طر کی 


میں ہارتعا ام لک رکا ے۔ پچ جب ا لکیکارکر وکت تھا کے طبن یں موی تو 2 


ا کائ یکا اکاک کے ذہن کس چو ریا نت کا یکی دا کیفیت براہ 


را ست ا کی کا کدی را ات کی ایب وچ ےوہ الول +وچاتا الد 
وق کی ہیں 0م 11 مه 


الیک سے نے کے هچ تلاسر یل گرا چھوڈدی۔اس کے 
اج دک پچ رکا وٹ ین انا کا ےک شیارا سک سل فا 
کی جاے اور یش شک ترغیب دا جا وہ جل ری ب اعا دمو جا کوک ی 
بات اس کے اصول سے مطابق تنس یں اس هقی ےک کت 
دار یر ہیں ۔ا سط رح اس کے ذہنن یس نی سوج جم م هه 
شاندرین کے پال دہ وش لے ار زار میلک ول سے و پیک نبت 
تر رک ماف لک ےگا او من یعقیرےکو رل ڈا لےگا۔ اس کے کوک بات لقن 
یں بدا رورغ وجا تیل گےاوراس دا دای کدی نا سیکا ے- 


یق نک طات 


لین ایک فر و کے ادر اک ٢کردار‏ اوراس کل پراشرانداز موتا ہے نان 
ارات کے سا تح شیک کر کے رساد رت یق تکیتش ی اشرانداز ہوتے 
لقن میا لا تاذ بدلناچا ی کل »9 ہے اورسب سےزیادواث انراز 
ہوے والا فان عامطورپشعورئیعلم سے با رہوتا ہے لی نکیا طافتکو برو ۓےکار لاک 
اکن بہت ےکن کا ملک نک رکا ہے یج ال ار یقن تلق 
تدرست او رک مو نے کے امکانات بیدا متس ال کےا ات ا مقر ہے 
ہی ںکرانسانی موی ع تبوطر ہا ددا ی یں 
داع امرش حیشیت درگ رکا سے ۔ ایک تک وا رشان مارے 


پر ر خو شن 4 و ولف ن‌رکنا بل اار۲ ف ج 


زندگی ادرافوا لکوا کی ید ےکک ردک مکنا ورد خی شعوری پیم کر ے 
جوا کےمقید کی عکا یکرت ول گے۔ اس کے یک ایا فرد جے لقن 
کال موکد ونیک ہو جا ۓےگا۔ وہای سو کو لکل قب تک بر رگا اورانہان جیما 
ین ر کے گاویای کیش پائگا۔ لین ٹر و م پرا انراز ہوکرانمانی زک برس 
ارات م تبرت ول - 

ابر ام یلو ے شک ایک ای مرش یکھانی ہے جن کا علا ایک اہر 
وق امراش کیا تھا. ریش دا راجت اور نی ابناخیال رکتا تا و تا تی 
کہ دہ ایگ زدہلاش ہے محا نے ات اس با تک لقن دہ هراس هک بہت 
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کو کیک وہ لاش ہے۔آ کا رمو نے ریس سے بو چیا کیا لاشوں سے 
خون تا ؟ ری کہ الک ھا ر لاشوں سول پا اس ےتا مجان 
افعال رک جاتے ہیں معا نے ات ال پات ان کی کا سوئی چچ وکر رت 
ہی کیال عم سے خون بت ہے با یں ۔ م ریش تن وکیا ما نے اسے 
ایا سس ول چپ وک تال سک کم سے ون بے گا۔ 

مرب نے ایک دک ادر جرت س ےکہا یل نے کی مرج دیکھا س کے 
لاشوں ےکک خن »با ہے اس سے بے ساف ظا ہر ےکم یل کے دا یس اپ 
تررق هلق دیق نیس تھا + سکی بروات دہ ای یی سورج کا شارب یاقا 
جیں اکا ایک قول ےکا اگرفوکاواتتا عقیردے کید چوک رکا اوق ک رگ ر ےگا 
اورا کا تیک یکا نا اکن ن ودنا کک طات ا ےآ باکر گی 
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ترا نگ طور پر ردپ 3 فی یک کیت لے سے ےم کوراورس تروپ نے پیل 


سے زیاد کور ها کے ۔طلیا م ےتا اسا زک لقن ان ک سی کی انیت 
اٹرائراڑہوا_ 

ان شالوں سے تو اخ کیا ہا کک س ےک طاق رک لین ے شت نا 
ب مہو کے ہیں۔ لقن انان ذہ می کت تعلقات مها نکن اورا 
کامیالی کے در رکیل دس ہیں ۔ اب جب مما ے لقن مرک زی می اتی 
ارت رکھت ہیں تذ کی انیس ابو یں رگا اس کا ے اس ےکر دہ تم تابو 
اش کمن می والد بین اسا تہ ابی عناصراورمیڑ کی جاتب سے »اد سع وله 
بٹھاۓ گے یق نکی چ ہم اس سے لی نکیل دس ہیں جک ہار جانا 
مل عیتو لکوموجوروتضورارت ےیل زیادہ ها ہیں جن سے زغ ے ۴ 


اٹوم اترک میں و الد ی پر ر ف1ت کا دنین 


اب میس ی تلکسا جنس چیا ہوں ہ جس جو بر گراو لا میب ہو 
مکنا وڈ ھےطو لے پا یه میا لی کے تحاقی بے ر امیر یاس انی 
ال میس کر کلف سپس دالا عام لود اراک سو سے 
ردک کل ھور پ امیت اورصلاحیتٹخ ہو جال سے 

یق نکی ات یک انراز ہ ا سفق ےکی ای ہا کا سے جس میں مور 
ذل ت کے بچ ں کو ووکرو ہوں س فی مکی گیا ای یکر وپ تن استا دک جا کیا 
کون بہت ین ول دم ےکر وپ ناسا جاک بیس تمه 
وا ے ۓے ہیں۔ ایک مال اح دوزو ںگروہوں کے پچ لک فا تک شی لیا گیا 


کول فرد ۲ اس لای طور 
پا بات پیقان رکنا چا ےک رد ومطلو قم رھ س کر کنا ۔ چا ہے اس تو لکا 
راہ یش کول راو ن یکیوں ‏ ہآ ہا یں ری بیشن پت نان کے 
ان اوراک او یل کے منھوبوں کے اثرات عرتب ہے ہیں مکی یرک 
اص لکن ےکی وج جات لق نکی مضو یکا سبب ٹن ہیں ۔ روج بات کول کےسوال 
.وی ہیں۔انسان کے پا لتق زیده وج جات ہو لگ ا ی زیادہ امکانات 
کہم ال تن یادهش یقن ید اکر لیس گے ۔ یتین تق ان انراز ے پرلتا 
ال شک ہے اورزیادو موش یقت ن گو] شو ریم ے باہرہوتا ہے۔جسانی آل اور 





98 


یقن م گ یىی ہج جویحت مندہونے کےامکانات پر ۔ان سےا مخ 
تیا ات مرب ہوتے ی ںک ت تج یلیاں پیداہوجاتی ہیں ۔ ایک پت لقن رک 
ار دوک رکون لقن رک از رد جر فی ہکم ےگا کی زنرگ راس کے 
گرےا رات »وس ول چگ ٹین کے نج ٹس پیا ہونے وال او قعات انا 
درل پرا اخداز ہو ہیں جک راک انداز میں چسان تیر ییا پیا 
کہ کے ہیں۔ لین زک انا مکرداراداکرتاہے۔ 


اۓ مالك کل میرح والدیا 


رک ونان 


لقن ں رکاوٹ پیر اکر نے وا ناما »هدک اورتا یت 
ہیں ۔لیقیان کے زارد تن ملا یل اور جسما لی کت پر بہ تگہرے ا ات 
مرت بلس یں۔ 


اایری 
چپ‌فروال‌طر سو چھاے' ماو حاصی لک را انز ہے انان دای 
کم ل کرای وا لور پراس رح کے پل ]وج کرلوں 


پر ر ھا ھا وھد لے ا 


کرو سے می باہرہے می بہت تیش مه 
هکی 

جب فر دا ط ررح چا طاو قم رکا صو کر چ اوهل 
بھ یکیا ہا کا کن فد یقن رکا س ےک ہا می مام کر کی منت 
ها مر پرا ی ط رع کے کل > مقصدعا اص لک را دوصرےلوگوں کے 
لیے تو کن ےکن میں ماص ل ا سکرسکتا۔ یس اتا ا چا یں ہو نک می ی ص یر 
علخ پا جو چو کرلوں تا هی ہو گے ۔ 





اميت 

جب قروا ط ررح سوچ ےک مطلو متد ام رگن ہے :اس شا 
مال کر ےکی ملا بھی موجود یں کان دو رشن رکتا ‏ ےک ا سکوحاص لکرت ےکا 
ایس ہے :تی داریس ہے عا فود پر ردا طرع کے کل بوتا ہے ۔ نٹ کار 
:تن زر یکی خوشیاں ماص نے ای یش ہوں ؛ ای طور بش 
اپورا چاو یں ےم کت تدر چ ےےل 
»ول میں دکواد لیف تیک ار ہوں چو ےل رتی ہیں“ 


ان ایل پا اس کے لے موث اور شاندارطرییقے کرت ہے جن کے ۵ 09 7 
زان رکون لق نکوطا قو رین یس بدا کا ے۔ ۰ سکن دوس 


لے مالك ؟ الدیر پر راحم انمت 
راے مالك کل میرے والدیز پر راحم قر 2 





3 
ژر نع لراے؟ 


و ® 

ال سوا لکا جوا ب ملف دول کے پا کلف ے جولوگ ا سکوتقیقت 
یس کے ہیں وہ ہیں هبتر یراس پل ہم اس 
با تک باتو ضرور لیس گ ےک یمج دا لے ا کوکیا کي پات انال ول 
اک سک ماد لے پان فش ریات اج رکو س بنڑی تک و 
دوہ کے بخ هک باراد هک نیب خط اک مرش چاو را کی وہر سے 
ات ےچ ن عا کی بط ہیکت سب از کوب انا نی 
وت کی موت کے مم میں پا ک0 ہے کہاجاتا ہے کرای اکپال مت ہے بی ال لکاکام 
سآ دوگ 7 مرجاتے ہیں ج بخ کیا کرت سرا[ لیے کے ہیں اور 
راغ لک کے ماد کے یں مارے جاتے ہیں ۔ ایی وگو ںکو ىہ تا کی ضرورت 
بر تم مور تکاو ا کین ےگ رموت سے پیل مر ےم جانا بھی 9 
کی علاصتدے۔ 

ارتفا نے انا نکوا شرف اوقت بای درا تام یقات شلات 
ان تری نی ققراردیا _ اکان تب ہو ےک حییت ےمم االو افلج 
کا ےآ پکوا شرف الخقلوقات ی اب تک میں ۔ لقن جا کہ مارک زن رگ کاداعد 
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قمر بجی ہج کرام ام کرو ب یک ہم ال اشرف اوتا ت ہیں ۔ انل دک بنا موی 
امف ت قو کور ذپنش ہوک جاور نی یکی اورد یکول وف 
عارش طور پر اگ ی شآ ہا ے5 ا لکوعلاع کے زد مکنا چا ہیے۔ دا دک 
یں 1۳ »رل یا کی ادر وی ووی کی ا ان تور برا وراولیا 
بھی ران سب نے رمک ارک رن ملاع ضرورکرایا۔ بہت او لک پات ہے 
ہے ہمادے ہال لوگ پار یکا ططاح کا کت کی قر ارد ےے ہیں ہک مارفا 
ج 

پیش هت لکد + چ ڑکا ی مب جانا۔ جب کوک پل 
تق سکس کسی ایک خیالی پر مرو زک لیت ے اور یقن کے سا تعسو یکرت چلا 
ات الک ام میت دب ہا ہے شس سے دہ ڈپرنیش یکا شکار ہو چات ے۔ 


ے لاس بل 
FS‏ ری و لی جن ےکنا چپ اپنے چو ارو - 
چوک اراک تیار یکر میں اور رد کو کن‌طررج وتا سے درا چراق 
تاک پات نج ال خر ڈیپبیشن پہ ارت ريت نک بنادی 
رات مرا یی اامیاں ا داقعات »و یں ج کوفرو ای ں منوس 
انراز یش اپ ہن ٹس روتک تور تاج مشا ل کے ور سی عزی کف ت ہو 
جانا کت مک ی ای نقصا ن ہوجاناء دنرگ مون کل نار ہنا ویره 
خامالفاظ جس کت یف اس مر کی ہا ق سک یی ایی پروی 
کیم ریا تہکیفیت الک شاا یط رکآ پ بہت ام( یں بیدار 


پیش نکی وج ات یس سے کے ما ا 
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و2 فما کے هدرگ سروس و نے سے پیل ا با افو ہا 
کدف هلر کوچ جانا ضروری کک رن اهر بح کم ےو نکال 
مت کہ کیت فی یس ہے جلری ےہ تا لک جا میں ۔ دز ےآپ 
کے بل ےچک مر یک سکس جات پا تالک کے کانی دہ جا 
الا دوران چم صاع ےا چیک اپ پکرداگراور دا لن ےک رگ کوروانہ ہو ہی 
ہو اور پگ کے کے شام ہو گی مرل "۳ پآ دک چالول ا 
رع ت کے ہی ںکہ مرا ار کر تھا زر کف کیو نکیا تھا۔ خوا مراد 
ڈپریشن دی دک لگ روزمره ری کے اییے مما ملا تکوپ نک نے ہے یرش نکا 


۵ الااتیال-2ین. 


خوارداقتماتادرالات ی پک وڈ تا پا اوه 
واقات شل می دراو جاور و کو نا خوش کواروا یر نے کے بعداگرفرداای 


پر رمث پگ سر چام ہیا 


یں" A‏ کرام ال دایار ہے لوا 
رہل ال ارگ ب ےا حا مات چاو ہا بل ےکن بادر ہے مول واقم 
ادا سکول زیا د هگن اق ہوا اک شرت سے برےاصماسمات پیراہو گے 
ج سک وجہ سے ای پاک اور اشر دک چا چان ے اور اکر ره روز یاد وگ 
صورت مال اک رع تی دسج یھ کا ٦‏ تاذ ہو ہا تا ے۔ پےکیفیت فرد کے 
کھانےء نسوس + بین ا ےو پت اور روز مره مولات پراش اراز مو 
ہے اس ارک مل فردکا کم و ادرخیالات بیک دق تکاممکرتے ہیں ۔ڈ ہش س 
ار فد عارض لات نیس ہوتا لن دہ یو کرت کرو کی کی مش میس 
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رور جا و چا دس کت هد ز من اور شب ت ووج کے مالل افرا وجل رای 
صورت مال ے باہرآ جاتے رگنب ام صلاحیت رکے وانے دی ے باہرآتۓ 
تلا 

دنا اکوئ بھی شمش س ےکفو و خوا ت نگھ یلو ہوں انا گر 
چم لک مک نے وای ببت بذک فرمکا ایم ڈکی ہو یاک ایکا راد اسا زو 
ہوں یا کو لک نمارت بنا کے وا یدروک اس کفو یل ےگ ران را 
سے بش ال جا تکااقرارکرتے ےڈ نے ہی ںک لژ ہو چکاہے۔ ٹس 
توف »وتا > ہاگ رانہوں سمل رده ڈ شک شاد ا نکيل 
ج eê‏ تررس تائ ہیں۔ الاک ڈ پل یکا دا امرض ےلو 


2 وزرا نے ی وڈ 
۱ 


جات ے کل و 
بر ےک انم ہو ارو ۳۹ بت کا ہو ہا ے سے ای 
ین ارخ ر ک یار یک با نی لازم جانا ن تدم تدم پاس 
ر کے ساائ لآ ے دج یپک خوا یکی پیٹ سے ہ ےآ پ پیش 
سے جدانیں ہو گے _ 

دار کڈ یکا اری و سے مہ تک را ہوا ےجب کیو 
الک زی وران یں بر ۔ ےلوگ 1 اکیعزیادہ تا ےو ڈ6 
فار ہو گے ہیں تن چچ ل ین برطاشہ میں طاق یک قل ما پا تیا وی 
برطاشی ےکی می نوی کے دوران ڈ ہک نکا شکار ہو جاتے دنا ےش 
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مس سس سس سے سیہت ‏ سودت 
دار رھ دا لی مو بھی اس من کا شکارر ہے ہیں ۔ و لتق 
کا کے نے کے بح یشرت یھ اڈ کے مل سے دوچا دورب ہیں ۔ اورپ 
مم کی نا مویق کارورت اد شراب کش ش ڈو کر نش شا اور ۱ 
۲ ادن نے ای يا کر تست نی موز رن دا ےافرار 
ھی برکی علتوں می پک ۱ 

ٹل لوگ پاک ہی لک ایک ایی چ ج ج بب تک ملق سے ا 
رشان کاس وال وس یقت رانا موی 
عالات دواقعات س ےکی عبت خوشیال سسکا سے کوک فش نم رس 
لب ماب وق رده ای ازج ہک کوش 
اضر یبد 


سوج ہا گیل نب ا کرو ری 
پر رع را ی ای نی 


کیک ات کااخدازشردر بد لگا ے_ 

اا دیع انراز پاک انال فرب دک کہا ادا ری ے۔ رش 
ایک ود گاوں س ربتاقادال کک پل یاب ۷ ایب عبت ئا 
خوبصور یموق جن سے وہ عد پیا رکا تھا۔بادشاد نے ا کڈ ےکی تور یں 
کڈ اپنے دزبرول اورا مرو کے ساتگھوڑا خر ید ن ےکی فش سے اس فری بآ دی 
کے پا ںآ هافر یش تکردے۔ مل ہیں ا لک مضہ گی یت دون 
گار حبکآ دی نے جاب دک بلس ہے م کی بھی تبت نس تون 
گا۔آ کار یادشاہ کہا کٹ کل اس کے بد نے می ںآ یھی سط و :)وو ںگا 
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کین و وکوا یی کے لے راضی ہوا با وشا ای رال چگیا کان کے ادگ 
کے ہوکراس پا اوق ب رامیب ہو ای ککھوڑے کے برلا 
م۲ بھی ساطت مل رہ تھی اکر لے پیا سار زم رک کون اور رام ےگ ر ہا 
اور مار پادشاہ ہوتاادرم کی کون سےر سے غر یبآ دی ن کہ اکا یس مرکا 
زد یک کیال ےآ گی بیز دگیکاایک حول وا ى3 ے- 

چرس بعد یگھوڑ یں ہا گیا گائوں کے لوگ ا کے کر اس کے 
01 ۓ او رک کر تا ود بر بادہوگیاءاسی ن کہ اکا یس پر بادہونے دای 
بات ہے۔ یزرک کا ای مول واقدر مزر بگوژ وا ںآ گیا اور 
ا سات یار وی وڈ سے اور لےآ کول تام لوگ ا سکو مارک پادد ی 
کے لی اورک اک کنا خث تعیب کاپ پا اب پار کڈ ے ہو 


گے ہیں ۔غر یآ دک ےکا و 3 ا 


رل رایز چچ 

اںخرب؟ Ere SAE‏ 
وک ایی دن وا اک کچ یراگن او تلو تام 
لوا کے ہوک راس کے پا سآ ے او دنهس ےکا اہ دب با دم وکیا تی ایک کی با تیا 
ا بھی ٹا تک ٹو تی اور وہ یکا ہوگیا۔اس کہ کرای یس او ہونے وا یکڑی 
بات سبلا کک ٹا الک ٹوٹ کک موا بیز لگ 1 امول وات ری ے۔ نوگرصہ 
کے بعد پادگاوی دوس هکل ے کک کی اس نے نوجوانو ںکوججری طور برح 
عبر یکرت شور دیدن کے تا و جوا ن کو ںکوجج ری بجر یه کے لیا 
کی بآ دی ےا اون ٹا کک وج سے ہچ کي .ون تام رن 
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خر ج بآ دی کے پا لت اورک سک بدا خر نیب ہے بادشا و ہار ےل کے 
کیچ وکیا ہے اسف باب دای للا خوش ی یک بات ہے بیز دگیکا ایک 
"موق وا قد تی تھا اس کے عفر بآ دی نے لولس نارآ ھا رکیاتم اس 
امیس ہوکیتہارے سا تر با جاۓ میس دگل شل جار ہا ہو کم 
زندگی عم اقا تک پر زگ کرد ہو۔ جب لوگ زی کے ایک 
فوشگواردا کاو رکا رکاذ پیش مم جا ہوجاتے بل - 

بے کک ڈپ رین ایک ایا من ہ کرای کے ابتائی رح می م ری ار 
جسمای درک لیف ہو اور زی ا لک ان خر ہوا گر بی مرش 
جب بڑھتا جا تا ار چان نت مت بو ہے اور جان جانے کے ا رکا نا کی 
بح جاتے ہیں۔ پیش نک ھاں ارگ پیا ری ری ں کر سے دراگ 


پر ر ۳ سنوی ودب یو سید 


مور بات ںاوراک مرش روز روز 
دای جا ا ہے۔اگر ہم اپنے ار ردیل یل تنیمل جا میں 
1 اکرجون ۱ نھگ کے بت الا برے اور نا وار مات نگ زرکرخڑٹی اور 
امین ما ام کیا ہے۔ ا لک مج ی بی ےکدانہوں نے ا لکوت رو ےکا 
اهر سکیا جھ بر دوکر کون بن رک لتا ہے بلکہانہوں نے عالاتکا تتاب کیا اور 
شی رک طرع ٢‏ ھوں میں کون ڈال دیب یج لوک بھی نظ ے ہیں جومعمولی 
برےعالات سےگزرنے کے بح شد ید ڈپ ریش نکاشکار ہو جاتے ہیں۔ ج بت کول 
من اس تی یتیس کت کر ڈپ رشن اد درد لک مالا ت کے پار ے شس 
اا پ تسا کا تندرست »ناگی بہت مکل ہوجاجاے_ 
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لوگو ںکاخیال ی کین مرو رش اور یی کل .درا 
ل تق بوخ یگ راس خیا لک تر دید کے _لیصرف اتا یکا سپ ہک ج باک کل 
کی وت سال اور و سکُل یس گے جو بی سل کو لے ےت ای بھی وی ریا 
ہوگی۔ ایک بی مالات میں دو مت کس یکویھی ہوسا ہے مرو پار ی وا وکیا 
چات کلف عالات ڈل* اد هن ہوجاۓ جک ا لکوہواتھا۔ڈ پیش نکامٹل 
ہیں ردول اورگورتل وولو ںاو ایی نی شرت ےک ی نگورتوں لا 
توم ز یاد هگن مورت افیا رک لیتا ہے .تا سب کے لظا سے ددرت اورایک مرو 
ما برا ہے ۔اگرفردییش ان علامات شرا ےکوی تن بازياده ماش ان واج 
رو ی یی کا1 غازماجاجاے۔ 

,ارس امیراود لک کرنا- 


صا اک کل میرے وال 


رتکد 
روت تاو ٹس و کے رہنا- 
زیادووقت بسر یر لی ر ہنا 
بجوم یایاده انا 
فد زو ں/ا۔ 
خر کے خالات؟٤۔‏ 
اص ا گنا رہنا۔ 
احا تزم+وچانا۔ 
1 یا 
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رد ردیل ال م کا علا مہ تآ مان ہوتا ےکر کے جیے وتک 
گزرتا اتا ہے مرش بعتا جاجا ہے اورا یکا علج بھی مکل سے مشکل تر و پا 
نکپ بیس کمک میسو لگ ےکنا جک بالیس 
پر ےا ہو چا چا یں دوزیاد خوف زده و چات چاو رال خ فک وچ 
ا کا مرش بھی روز بروز بڑھتا پل ا ہے۔ ای ے م ری کر تی سے ملاح بھی 
نی کرات سا نکی خاش بو ہ ےکردہ ایک نی دن بل فک ہو جا نہیں طابر 
ای کوک ددا نو ہےک را وکا سے سے مرش فورا ہوم جا کیو کو ی بھی مرش 
7 کم ےیگ جا تارف رف ی سه رال رات فی »وال راکش جب پر 
ٹیس ہوفی تاودا وک دوسرے معا ئ کے پا کی عل باس لاور 
تر ے او چو تھے کے ما پال اضورت تی ما کی برک بے دواساز 


پر ر رف بو کارت کس توس 


ا یل مل بڑ ناسا وچ ہے وید وت ور ہتاے۔ 





باب ای 


ڈپرییش نکی وجو بات 


لغ فص شف یء جارحیت:مالوکی اعدم پرداشت: دوغیردای ےج انان 

جذبات :ہی ںکا نگ وجہ سے انان تصرف خود مگ اپے اددگرد کے ناحول ل بط 

والے بہت سے دوسرےلوکو لوا نارباع مشکلا مت ٹیس ڈال دا ےج 

و ۱ کی ماد داش ماد فوائ کی خوا ہش خووفرشی اف انف ری اور ےڑک نے بل نان 


ا مالك کل رت والدد پر ر ہت رنب 


اہم اورلیری رو فا وت ہوں یا نے اما رولس کے مال افراد اپ 
پش مکی خاش پپر کی لیے نیکست گرم فیک بے 
یضار سے ادرا س کی جرک انار لک کی شگار بر 
چا ہیں۔معانشرہ پاککتا نک ہو یا چک تق یافت مزب ک کک تقر اہر یف 
وجو ا تک نا پرانسا و نکوا کی سلو کا نشانہ بای جاجا ہے۔ شال کے طور له 
ر اکس پان ہب اورا کی خیالات ۔ان وج با تک بنا اک رادقا تلوگوں 
کاپ دارگ سکاب عون ہت ہیں ۔ مطالعہ سے مہ بات اسآ 
س کرای گمییر سورت حا یکا ابو وا افراد صرف ون اما کا شگار 
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و2 ہیں ان کے ائل خا کی پا سل نامر کا شکار ہو جات ہیں -ال یل 
کت کاپ شک شاد یکنا ہف دا جیاد تق ےم نگ ری اوزحد دوج 1 
مج جمارے معاشرے میں اکنڈرلوگوں کے پاس اکا تضور گیل سے مور 
کین کے موا لے شترا نک کل خلاف ورزی ہو ہے ۔ ای طر پر کو 
ایک فاص یعارز رک او ریت و مکی ہولتوں کے اتی زم ور ےکا کن صل ہے 

مک کنو نی کے !خی رمتا ای تسین بحم تک بل نک عدہفراجی ٹن 
ون سکف یی کک وج ےآ اور کل کت فظامء انی کی کی( بل ھت ہوۓے 
پا بل ليم چہالت بر ہت بوعتی موب رشوت اور بان تن مر 
انا فک پام یک بد تن سورت عال چ کے ہیں۔ جات میں پیش یل 
مون بل افرا 1 RMT,‏ لا 


مشقتء ۶ ا الا کل هت پر 
کہ یبال من ری ری مر روز یرو ار ادي ۲ 


شان ابرین ال بات تن ہی لک ڈپرششن دوش مک ہوتا جو رف 
Reactive Depression‏ کک وار وات کے رونا ہونے کے بجر 
جا ہے ادا o u5‏ 200900 درو الاک رای ے ہو جات یت 

هد ایک عا مآ د یوان تام وج ات ےآ گا ہوا بہت ضروری س بکدگر 
ا کی ای سینت میں ا نکوخوال اور شب تکرداراداکر نے می مددگارخابت ہوا 
ے۔ زگ پاب ہما پ ایرد وکو ں کی رابک وج جات یاع لا ظر 
۲ رانک ارک یوت می اکن ہوکتا ےک جت ا کے بار ے شآ پکو 
پیل ےیل ہوا گیا ت شس ان دجو با تکا کر یت کلاس ےکیا جا پچ 
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ی لیر ےڈ نک وج بات 


ناسون شن لونک ہوتا ادر یر ویو پل 
ہے اورھیلوں کے اب سے اس کے اثر رخو نک زالیاں ہوٹی ہیں تخل م سے 
گزرنے وا ےک ل خو نکا 9625درکا مار کا ہم ایی نکلوکوز ہے جو ی 
ا یکی دار مو اوق دبا تھکاوٹ ادر صا ف فو پو ہے بک ملاحت کل 


.تا ی تتن کے ساب دان می تو نام کے ندز ز o‏ 


Serotonin iy” Transmitters‏ »ور ای 
زین Dopamine ûs « Norepinephrine‏ “پا جاتے 
ہیں جج کم Mono.-a ines‏ کی Ef‏ ان یش پا م رسای ۲ 
فو A‏ شا رک یا 


پر 1ف : مک 
6J‏ ای وربا مرگرس دالا ایک 


ازام کی وجہ سے ی ندرا ہونا شرو ہو ہے یں اوخای طود پے 
رودت نکی دائ سکم رجا از رشن سل پیا ہو ہا کے ہیں۔مونو 
ایو سای ( بوشن )عرف يوروا یر واه ی ہیں کرت نے بل ایک اور 
کییگل ج سکوٹائراشین کلت ہیں ا سک کوک یک مکرتی تسکت براو را ست بل 
یمساق بو ہے نذا مر 11 ا توا نکر نے ےدک سو ںکرتا 
باورا کے سا تیر اتی کج وکوا حر اوسا ورای کے ر یھ کرد يا 
تا تفل اوردی پا وجا ے یں ۔ 
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ار ایی پیم ڈ پیش نکی وج 


اش پک نے انا نک تک ملا یت ےلو از جن ٹیس سے ایک یگ 
م یکا کاڈ ان دوچززوں ےد رمیا زان جو زکرا نکویاد رک کی تررق ملاح رکتا 
ہے جب ایک زاس نش ادوس ری کی خو د ہا این ایل پا 
لا کتک ی ہیں یرک کے مرب ام ور پرا سے ناخوشگارواقیات 
اور کولس با داضت طور پر یکر لے ہیں اور راک حال میں زر 


گزارتے رج Ui‏ که چا :کا دک ری کک کے ابا( ۸ 


لوین رتنیا ا کاشارہدجات ہیں۔ 


مر پا ایب ۴ لی آیا جاک تام زک کون کر ری گے 


در خوشگرارواتنا و لالا تک 
پڑھائی میں پا کائیءان سب نراقت ت کاک زی پ 7 بل 
مد بات سے دو پور رن تن پا کر یکسرحیت شس نا کائی نے فال 
دک ۔ الع رس بر یکفیات ے نادان طور زد یک بل ارت وهی نکاشکار 
ل 
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شنک وروچ رات 


یار یکو کی ہوجسانی با روما ا کول ایب مان »و بل یک 
وق کی وج پات لکر ایک ھار یکا با عٹ ن ہیں ۔ڈپرلیشن کے مما لے م لک اک 
یوقت تک وج ات یساکع رم کی کل انت رک بق ہیں جن نآ 
امراش+جسا نار یال» جذ بان رو »سای زوس ماحول کے اشرات اورماشی لو 


ات مکرداراد اکر ے پا 
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فان امرض 
سوا 


ببوتاہے۔اس احا سک وچ ےآردا جآ پا بے کون او رخف درو ںکرتا A-4‏ 


فررکو یھ مکی ای موک ہے۔ طا تنل کا یکی یراک بوک 
ہے جوالن لٹ یکوشادی ت ہو نے یا متا سب رشت نہ لن عوقو جوا نل کاو 
موزوں ملا زمت نہ ےکر ہوکتی ہے و عه ر کے لوو ںکو بہار یکا خوف اوراس 
سے یچ ےکی ابوک ای رع اور یکمک گرا وکن بل -عام 
طور پ فده فی موی رکف وگل طور پر بے ٹس ہو جا تا اورز رگ یکا 


تیه هه :روالد 


۳ سے ووگکراو لزا ی جا اک ای لکایا رگا 
تچ کک نے تیک مکی اددیات در یاف کا ی پولک بعت تیتوں نے ی 
یاو ںکوریلگرد یک پولک کون سا اور تهاول ای رن ہا کیا ہا ے ال 
کت مس اور راب کے این ددیافت وق ہیں -دوردراز کے سن کے 
لاس کے ہا ار نے وال چا راکٹ پلث مین دگل ۔امتقانات 
ٹیس ا تنم اور اعت نہروں کے تو لک ی اک نو جوانوں می تھلیم کے 
ول اورمطال وک طرف راغ بکیا۔ رسب کرای نال اورشبت ہیں جوا نان کے 
ر بیش فا کرو مند مول یں درل ریز ہے جس نے اس د کور یگ راد 
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کاس نکیا گرا کے بک بلاج اورضرورت سے یدو رکنیا ال د 


جاورا یا وہ ےک فر دک نگ این ہوجائی ہاور نکاردوشدیدڈپرٹٹ کا 
شکار×جاجاے۔ 

کو یبورک یکا شکارکیوں ہو جانا ہے ۔اس کے اد ےکوی ناس 
مرس ل گرا نفیالٰ سر لاور یا لویل چریوں کے مک ے پیاموبال 
ہے یم فک یقن کرو فر دای ونت ی یحو کنا شرو کرت 
ے جب دہ اپ خاہشات اورخوابدل 23 ری طرب دب پا > ی رد بغ کے 
قریبت موتا ہے .تا ہم اس کے کل بار تیا کی دا ىہ ہک تیل 
کے توح مآ کے بارے جم ان پیٹ اور رشا ت نکوفرداپ نزول سے باہر 


۱ ھت ےت کک راورایجگ زان میں جلا ہو چاجا ہے۔ ایک اور ری پیک سے کے ا کے ۱ 


ال گرا ۔ا ہی[ 


اہ مت که گنل مق طاق 
پر بو PRES‏ ی 


دوسر ےکی ضدنیس ہیں رال کلف پیز ان ابی فی کے ہزین کچے ہیں 
کانددوثٰ] وازوں :نقصورات اورا ضا ما ک٤‏ مب سے رای پراہولی پت 
فرذاپے ذ ان میس خخالی داق ہک سو یرم اس تا خا یآ وا زی ررم 
ہے او ۱ ا یں یں بھی کر گت ہے اور بل دہ گا ۳,3 73 رکیل ارتا 
ےاوراک سو میں ینس یاج ےسا لیکو جب دہ ہار ہا کرت یبا لک عادت 
54 ال اور اسر ووستفل بوا یکا شکار »رجات ج اکر یی بوا 
ہکن کا ری بے میں اچ کردا راد اکر ہے۔ ابی ایل فی کے زد ا 
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ال پچکرکوہڑ ی1 سان ڑا جاسکناے۔ 

ایک 30 الین چان مر نکپ باج بر طرر اسنا کے رخ 
ا بر چا تھا۔ جب بھی ده لکوت ورو چا اک پا کہاں ے؟ t‏ جاور پر 
ےک لکرکٹریش چلا جات الط نک ےکہاں جا ا »اکن 
کی دراش با یا ز ےشن چلا جات ہے۔اگ ریز هن اش انا ےو ه 4 
پل کے لیے وب وبل من جس ےی پان کچھ یں ان رح ٹل مس نرہ پانی 
آ ا ہے ج شی لجا پیا وں ال لے مر پیٹ دی خراب د بت ہے اور هبو ک کی یل 
درد دنر کت راب ےراب موق جاردی ہے سک ات با یز 
رو مجان س ےککھانے وال چزژول جس بہت یاد ہلاو فک جا سے جس ے 
کین رہون ےکا خطرہ ہوتا ہے گی ی چتا شر کروی اک پازا رک چز کھان خارے 


4 ۱ ۰ ۳۹ ام رط ۳ 


انا تی اتب ہے۔ ران یئ ای ننس سریی بو سے سے 
راڈ نے یس یرک طرر ناکام ہو جانا ہے ٹس نے ائ یل پا کے ری ہکا رک 
اتال لکرتے ہوے اس کے رکون یف نکش خمکزدیاجس کے بعد دہ پیل سے بت 
مو ںکرنے لگا۔ 

81 بارش ۳ هکت مندد ما مولو صحت من جم ہوتا هنت سے 
چا ار ال افراد بہت اچھااورسحت مد بر ر کے ہیں جمالی ارہیں 
1 بج ے پرا نے وال ان ارفا گراخ زان سار لکرتے۔ مار ے 
اپنے مرت نیس ای یکا اہم اورشپورشحفیات ہیں جوج ان طو ری تی جار یکا 
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ار ںگرانہوں شای دن شت سو ےکا م لیا ورزترگ میس تصرف توا میب 


مو سے یت سے دوس وگو لیگران دا - 


رای اک دورکر لا؟ 

٭ نی ے2ل مقا صد کر یں اوران کے بارے می ا تورات 
ب یں وآ پاک سے فیا یں گے اوراسی متت ر کے حمول کے نے بہت کا 
ناگ یادا یں ۔ 
ترک کی خوشگوار دپ پر نا اطع نم ایگ اور 
غوشکواراصاسرات پرا ہوں گے اوران ئن رای کے لیے نکر 
فرصت یں ی 


پر رعم مودک 


داش اس 

٭ ایالات بد لوس جاک نوخ شی ے قو ل کرای اورا تال 
کی وک ہوئ نت یواست تیک امرگ _ 

٭ ...خرن ارجا طورپرذیادہ یروف 

٭ .روک ایا کا مشرو رک یں جس ےآ پاف لے_ 

٭ ...الک تک بد لے کے هدید لکردیں۔ ومر نے 
کہا ےک ہآ پ کے رج بے کے مات داو دک ردب شلک ہو ے شلا 
آ پک کا پیا تا ہے آپ بوس د سے ہیں »فص اج 1 پچوڑ 
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کرت ہیں خو فآ جا ےا آ پ بھاگتے .ارات افا لکوآ پ د رانا 
شر کرد ری ووی جذ بات دوبار دا 5 جانے کے امکانات ہو ے ہیں- 
ایب یہ ایارک یی جس ے دوسرے لو بھی تفا کر بل اورخووگری 
کون يے۔ 
امه دورو ںکوافزام اورتقی درک نشاشہنہ بع یں بای خامیو لکودور 
کر ےک وکر یں ۔ 
اپنے اردگرد کے ماحول میس فصو کوتڑ کر یب » ان ےک رپا راف 
اندوزہوں اورا ور می اضافہ کے ےکوشال رہیں- 
اتی میں ما لک یگ کامیائیو ںکوذ جن لس پا پا لات رہیں ال سے 
آپ کےانددہمتاوروصل پیراہوگا_ 


Eat‏ میتی والد 
پا ۲1 یں اورا ی سے اف ا ں۔ ٭ مھ 
کیاکی تا بکامطال ھک یں ۔ 

اپنے ند ید ہش کے لے وتک س _ 

لدان لپا دق تک نماز اراک ہی لصصورت دن راپ رہب کے 

مطا اق پوری رح ادات انا دیب 


پیک اتیک در ال ایک ایا تفای مس جر ی جسالی عارض ے 
اک ہو جانے کے بن پیا ہوتا ے شال کے طوز پرا اتک بخ سی وجہ کے د لک 
ہکن ی ہو جانا :سانش اک ول ڈو ہنا سی کٹ درد کھبراہٹ وغیرہاورپچھرو تہ 
وتے سےا مر کابار ہار ون _ انش اوقت ان علاما تک شرت ات با ہا 
ہ ےکم رین ل کتک دور جایگا۔اریے مج ردا پآ پک رکف و کرت 
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ادهش پاتا ک امل میں اس کے سات مکی ہودہا ہے و هکت ےکک 
خر ناک یار نے ا پرتملرکردیاہے۔ ےی سو ا لک حال تکومزییخرابکد ہت 
ہے جم کیا و سے پیک انی کال پار بار ہون ےکنا ہے انی می یو تم کے 
میڈ یکل ی یکراۓ جاتے میگ ری ایک یٹ ےکی ال یہار یخس 
ٹنیس ہو پان ای تک پا رکو نک وراددیا ت تو :کرد ےے ہیں تک وج سے 
ری ذیادوت سیا ہتا ےگر ج ببھی سوکراٹھتا ہے مرن کی علا ما شو کرتاے 
اور کو نآ ورادو ات کے سل استعال سے ا کا تم عادگ ہو جات ہے ۔تقیقت ہے 
سپ کرک کی ف رولو ج ب کی رل جسسانی عارض لاتق ہو تو دو انی دی اجان 
رےاضاسمات پم کر وچا ہے جس کے بحرا کا اعصای نظام اجار پیداکرنے ۵ 
وانےان اصاسمات سے پیش کے لے شلک بویا ہے۔ائین ایل فی می اس کے ٣‏ 
لیے ایک ری کی اصطلاں استمال ہو Rim‏ 
ال e‏ کا لس از چ۲ چا 
کاردوشد یدڈپریش نکاشکارہوجاجا ہے۔ اہ ری نکی را سے ٹس پگ ایک ہو ےکا چار 
دی وجات »ول ہیں۔ 

جا تکود ہا ذک وج ے شحور طور پر نی ر کی خو کشا »وان 

زنل می سکیا تا : وا رداق شزرا 

سو اتی انازافقیار/لھا_ 

و یلیر ہک کسی جسا نار شش جظارہتا۔ 


مھ 


ییار وف 

وف مراد ےکا چ ڑ ےق وجو ےڈ رم کن وی زاب ش 
آ جا یا کی تور یا باد یڑن پر ده کنفزد جا ےکوفو ایا نیمخ کہا پات 
ہے۔ ایک قاط اندازے کے مطا ان ماہ لفات 500 سےزیادہخخلف لوحیت ے 
فاد یاف تک گے ہیں اوران کا مات کین ہم ہم اب بھی یکی نیرت 
خوف ہیں جن کے عالی اراک ارات ایل کت کچ پاے۔ مام 
معاشرے میں تم یھت ہی ںک لوگ ٹوا ون اہو ی کی نکیا بے جا خو فک شا ہوتے 
یںا۔ مر ےکی بات می ہے کہ ایا فرداس با تار یم ی سکرتا کہا ےلوک خو فکا 
منطہہے۔ بظاہرا کارو یا کے ب حول یں نارل ہوتا ہے خوف ٹل جلا ان مریضوں 


ر 7 ا حا 
ماس اوک ہو چنا شرو کوب یک راھ ار ہے کرای پک آن ہیں ان 


کا اس ط رع سو چتا ا ھوانے سے ادل س ےک دو اپ ماحول می او اکن ہیں کین 
جب دہ باہ رکے حول سے مواز کر میں سل موم گا یہ و اکن سل 
رک ہیں ۔ای طرں فو یا کا شکارافراد جب اپنا محددد ماحول مل ر ہیں تا نکر 
احا یل ہوا کمانکا خوف خی ری ے ب وہ اس خو کو مہا خا لک ے ہیں گر 
امرس ماحول وانے یحو لو کہا کا قوف بان ۔ مثا ل کے طور بے 
کف رارز ری ٹس ساپ )کو اورخطر ناک ار ہواورا کی لت یر 
و ہوا کے بعد ج ب بھی دواس چان رکو کھت ےا ا کی عالت فی روا 
را کا لضو رک کے تنوف زدہ ہو جاتا ے۔ال کیغیت ج بطو بل مس گکا 
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فردیی راق دشر یپک طرف ج کا ے۔ 

ینس ارو نازيم ےکا ال فد رخف »تا ہکہوہ یه کے ار 
ر کے اروش سک نل لوک بس ون لس زک 2 وش ورن ادن 
و ںکرتے ہیں لچ لوگ او بی قارات سے یچ دیکھتے ہو کار شحو 
کرت ہیں جح لوگ ہوا جچہاز یس س ر کے خو فک مج اپ تل وا کر 
لی ہیں ےچس لوک وم مقامات لا چ کہا جل جلو وغیرہ یش ببت توف 
و ںکرتے ہیں لول ال ف9 با کا شکار ہوتے ہی ںک اکر وی ییا رک عیادت 
کر نے کے لیے ہا ہیں گے تو اا نکر ری مش لات ہو جائ سکا دو مرش ار 
.اف لوک کک بو سرنک اف »سل خان ہاور بن رکرہ ٹس جانے سے 
شیر ف کو ںکرتے نہیں فو یا کا فیا را ارگ بھی ہوتے ہیں جرک مرت سکو 


د سال کل رت .اد 
2 ای کو »لا بیک برا ہاور 7 


ھی بہت زیا دوف زدہہوجاتے ات 


صرماورم 

کی بھی رہ کے صد 2 ایک فطرک ک بات ے جب کول بدا 
لقان ہو ہا ےو ا سے اس با تکام 7 موتا ی ہے لیکن کت ئ ر ویج کے مال 
افرادائ کیت سے ملد ی رکآ ے بل اورا لکواپنے ا رجاو یں ہونے 
دی ۓگ رف رحت مرس اور | حول شل ر نے دانے افرا موی س کی ا ہے 
ادعاو کر لے ہیں اور هنک طرف لے گت ہیں ۔ یا رک ےک مرم با 


پررخرئں ان 


127 


1 اک فیا شی ے جو پیش نکی علابات ٹل ز پروست اضا گر ے دا 


انان ترک میس قتصانا تک نہ ہو نے والا سل چاری تی ر ہتا ہے جن کے بعر 
صد اورم بھی فط رک ار سے ۔ جولوگ اس زان مات سے ھوک سک پاٹ دہ 
شد ید ڈپرش ن کا ضار ہو جاتے ہیں کوک پیار ےکا فوت ہو پات ءانواء 
ایا کک موت بہت بڑا ان »از مت یم ہو چان رک سکم ہوچاناوغیرہ 
ارچ واقیات ادغات ہیں نک با ان صد مہ یا مک شکارہوکرشد یڈہ نش 
ک طرف ٹلٹگتا۔ 


سے 
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سٹو ینگ اسر ڈو لآ1 رڈر ۳.۲۰5.0 طور یکی کی ط ررح شی ہو سگرن بولگ ش دول سے چھ 
خوف مطاری کیان ای لی یکا مرش بنادیا۔ ارح مو ی طوفان 

ازا نے کےگز رنے جانے کے ارات رالات ںآ ے ہیں۔ 

<8 ب2005 کو1 نے وا کے زا ے یس چہاں شراوگ مارے گے دہال زندہ 

رو جانے وا فا دار ےا دہ پٹ لیس ژ یک شارضرور ہد ئے ہیں۔ 

رس پا ال کےک یک ںآ ے نیشن مس هچب کے ابا سب اب 

یل زت رک کر ہیں ۔ لپ ٹیس ڈی:ز :ایرپ یتشدد ہمان کرد قزر 

۵ جو نات اورخوفثاک واقعات اورحادغات کے ر ہا سے کے هرق دش لآ جا ہے 

کی فردکاذ جن شعو ری طور ان واقیا تلن دے دتا ےن ان داقتعا تکو 

جس طرح یس دیا ےفرد کے اندداسی رح کے اضامات پیړا ہو جاتے یں 


: الدد فی دیو ںکا سب بے ال ڈ یکا ار 
پر ر عھوأددی لول فا تا ار و 


ےک بہت تر ی قرو کے سات ہوا ہو یا راوس زد اشفا ہوتے دا 
ہو خواواس میں ا نکاکوئی مال ا جا فی قان رگ ہواہد۔اس مرش کا خارف ردا چ 
زان م تور بناج کل وا ول کرجا ہے اور ام می اصاسات 
ز ادم شرت یں سوک یکر ہے۔ ام طور روا شاک »ین می در ک 
ہوم ویر ہک شکا تک کے ہیں۔ 

ب ناڈ یک فار :ردان خوشگاروا تا تلف عراز ری لک 
. مال واقعا ت اود هیا دچ چا لامرن با تول پر ہک روا ہونے وال 
ماد واقنرکس تز رین با شدیدتھا۔ ای حاد کے یا وا تے کا مگ طور پ ورا کنا 


اس نف مر شک اککشاف دوسری جیگ کیم کے بعد ہوا تھا۔ ماش 
و اب کسی خوف اک ماد کے .تہ ی ہوا ہے۔۔ دوسرکی جک یم یش الک 
شناد باس پا نے برجا یکا ہو کوئی موی ماد نتاس جنگ یں جبال بے 
الک مار ے گے ویالزتره جانے وا لے بے شا راف راداللیے تک راس ا نک شار 
زیرولولون !تا تھا نہیں ہا 10 جا تیاور دجسا طور پو ردول ےگا بد 
ہی یر نیشارافرادا کی تے جو اس ماد کے مس دبلاک ہوے اوردتیجسانی 


٢ٴ‎ 
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تھا۔ می حادش ادن مرج اورا فر وش ا کو داش یکر نکی ملاحیت 
کی ہے واق کی عی تکیا جاورا بک شرت 7 چ-اورال عادش ادات ے 

عفر دکےقرجی افراد نے اک ی طرںح اورت مرک 


اف ایس ڈ یک علامات 

»وبا 

حوالباخرہنا-۔ 

راب ہوجانا۔ 

را قواپ] تاد ۴ 

رسب ان کل مر و 
لابند > 4 

نید کے سال پیداہوچانا۔ 

جذ اتی اظ ےمردہہوجانا۔ 

رد یک صلاحیت موا - 

انی ھر ےکم مکمک کرم ۔ 

جارعاناورقترويافیار/ لیا _ 

فاطو پ موت کے بار سے اگرمتدر مناد 

جم ان سل شا مرددد پی کاخرابد ہناور چو ں کاک ر بناوفیرہ- 


3 
و 
* 
* 
* 
٣‏ 
ی 
ی 
ی 
و 
xX‏ 
ی 
ی 
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اس داق ےرا ترش ولو بجکہوں اورا ول چ f‏ وشم 


اش لنچ ول اف اندوزہواکرت تھاان من ی یت بان 
خاک واقد کے تلق خی الا تکا ہار ارآ اء اس ےت قآ وا زی نا 
ونوا :ورد ہے نی احہا ات پیرا ہوتے رہنا- 


احا جم یاخ ود تک 
عام زندگی شش انان سے غلطیان ارلزل بو رات پل اوقت 


حل رز ری یہ بد پل یکر جاج چ کاپ ضرف ان :ہے 


پگ اس ترس ار کی اکا شیا زہ تنا جا ہے کی وفوا پور سے معاش رےکو 
ا سک نیز نجنا ڑا ے۔ اول نمی کنل یکر نے وا ےو وای بی مزا تی گر 


پر دی رات ]ا ز 7 ای کےا 


کی او رو چنا پا ےکن خر یراک کی وج ےکلٗ بہت 
بدا نقصان پر میا شر ہخراب گیا سے ۔ چب لگرپ کااضاس ہو تا چاو 
چا سے جرم وہ ہن یس بہت افو رک ےگا چ اور ہے اد ہراتا 
ہک راس نے ایی ا کیو ںکیا۔ ا ط رجف روک ی یا جم کے ۱ساسا ت اس کے شحور 
ٹیش پیش کے لیےمفوط ہو جاتے ڑں ۔ لول دنع پردن ان یرے اضاسات می بھی 
اضافہہوتا جانا ہج سک وج ے دوش یڈ پریشن یس چلا جا جا ہے۔اصاس جم م 
کا موتا وکا فد کال ی ہو نے 

1۔ نون تر تک اف ورز یکرم سن ہی اصولو ںاو ڑنا_ 
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2 زان اصولو ں کی خلاف ورز نان اپ بناۓ ہو ے اصولو ںکوخودتی 


و ڑ نایا جوراڈٹچانا۔ 

ر اور ماپ ر سے می ہہ بات ساس ےآ گی س ےک ما طود پگ اس رح 
کی فاطیوں پر پچتاوائحس و ںکرتے ہیں- 
1 ای کے فی را اتا مال دم دا 

دبع وه لیران ہو ے يتدم ہوا ۔ 

اش می سک یگئیطلطیو ںکودرستکر ن ےکا سال ہوتا- 

کی ناس حول یا مورت حال شل درست زو ی افتیار ِلگیا۔ 


اپ یا دوسرے لوکوں کے برے الات پیا ہونے یا پیر اک ےکی ڈمہ 


شو ںکرنا ر 
1 ال کل میرےۓ الد د 
وار یکو ںرع_ ۱ 


کیٹ کی ینایک کر کا میرم لک نے کے لے و مرواری قول 
کر لی ن کراس ز مار یهاگن 


احال‌شم 

یی می ا لکوشی مک جات ہے ادد باب خط را تفا مع ما ات 
ہے۔ اہ ری نکی متفقہراۓ ہےکشخصیت کے تام نف سا لا لک وج ےی پیا 
ہوتے ہیں وراس احا ی ش م ایک جذ رس ایک ا صا اوراذ ی تکار جوفرد 
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کی وا کاىی تا ہوتی ہے۔ پیا صا سی فرووفصس قد رزیادہ موتا وہ اتان 
خوو ےنفر تک ےک اورغ رده د ۓگتا ےا سے وہ بے وقعت ہونے کے 
احا س می ڑا جانا سے شم کارا سام ا لکودوصرےاوکوں سے بہت دور نے چاتا 
شم کے بیاصسامات ا کیل اکا یک پیا م دی رچ ہیں ۔ ایک احا شم 
کا واٹفس ورحقیقت بی یق نکر چا ہوا ےک زدمرول کے سادا کے تحلقات 
استوار :یہ ہونے می درا بی دی ی اک پیا ہے .دہ بردتت پر یل 
کرام رکتا ے۔ بہت ذیادہ احا ی شم زگ کون وف کرد چا چ اوردہ 
1آ خرکارشدیدڈیرش نکاشگار×جاءاے۔ 


سے 
۰ 


ص 

الکو رک 
۳ لیابوم سای 
فرع ارجا تہب لان کی ال عفد دلگ دن تی 
موب یا ہو جا ےپ یں ا12 اج _چاد شک رف رز 
بر اس کے بحرم یں اید یلان رمو کا تا سب بڑھ جاجا ہے اورفردکا 1 
خون ضس کے ید پوں خی تی تک رت ادد یبد سال کے لے 
ہیقراہوجچاتے ہیں بی مہ کافس کے ام کچ دما پلک ن ےکا 
شی روا یسوی ںکرے ہیں _غس کےانفرادی نتصانا ت9ا انگ زیڈ پیش نا 
سورت میں ج لق پل وا لے کے متراوف »وچ 
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یخورڈیوورٹی میں یال اور ورو انس کے بپروفیسرساپلکی کا 
نا س ہک فص کی وچ سے بار اجان هیال پیا ول یں توول اورٹریاتوں 
کے نظامکوز برو ست نقصان مرا فص ےک وج سے خو ن شرب ول یل زک ے 
گر کرم رو کرد جا ہے او رخو نک طلا م خو نکی تلو لک و یوارو لونتصاان 
پا جا س ادرو هدرک مو چان ہیں اوران مشش وس و ےگڑ ھے ین جاتے 
دا - برد لاد بل چب | ال‌طرت کرای ےدوپارہول ںو تون میں موچور 
چنا میں ,ولو اوروومر سااتان ثل یر 2 ہیں ج نکی وجدے پیش 1 یں 
یہ وکن ہیں ادرخون ے پا شش رکاوٹ ہو ےکی ےج لک سے تون 
ک کر ست پڑ جا ہے۔ ی سورت مال اگرالن شر یال پیړاموہا ے جودل 
کوخون بیان ید د لکی ریک زد سآ جاتا ہے۔ ال طررح فص نہ 


مرف شد ید ی کا باعث اول اروم خر ؟ 
کر د مالك گل مزر والد 


وم 

وتم ایک انا خط نک تفی انی ستل ےا سکوشق رآ و ع م بج یکا 
پا انب ہنہرب ا سیک کین بجی کچ پل و ہم کے م لی کے جن میس 
کک ای رن یاخا لک فل ہو ها ہے کی کا مک گے کی شد یراو رن قائٹل 
نوا شی پا وال ےے۔ ا لک سم دام ہک صورت می کی ے ۔ ایک نر 
e‏ اکر کین و ہوجاتی ےرت وڈ ی دی کے بب رت کا دارٌ+دہہاروٹرو) 
ہو جا تا چا هرق کر ہو جا ا چ اورا ی رع تم ہونے والی سوچ 
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کا سطسلہدن رات جارگںرتاے۔اک یا دکا 1 وج ےفروشد یداعصالی دا اور 


شد ڈیرٹ یکا ار ہو چا سے کون تن اورخوشاں ا یکی زگ ےگل ور 
پہنتم ہو جانی ہیں ین اوقت فردخ رکو یی دی ےگا ے۔ ییہال امم بات ہے 
سپ کرد کے د ہم کے ورف اورصرف ال کے خیالا تارف رما بو ہیں لہا 
سو کرک تشن با کھانے داش دی یکر گنل شت سو 
a‏ کے مر کو کیام کا ے۔ فر دک سوج جذباتہ بررویےادرگل 
پا اراز موق ے ج بک مور کی مت درس تنس موک جب کک نا طرخ ادع 
م لیس مو کے وہ ماوت موق بیس تیر ب لک سے کے لے این ایل یکی مشقیں 
بہت موثڑ خابت مون ہیں وتم میں چا راو درخ زنل زیاد کے رج 
لا 

٭٭ جام ےکا ا صا راد ۹ 


پر رجمشوواہ۔۔۔ آمین 


پا از و ںکوہار ہار وکوت سل مه ها وروت 

٭٭ کی څک برق کاود چو لاور با تعیب دیا۔ 

٭ چزو ں ہز بر چی کلم شا گی اکا ابا ؛درواز ےت ے اورالماریالں 
وروت 
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جسال‌هاریال 


رانا نکوز نکی یس ول بی ییا رک سے «اسط ای رتاک فرو 
یں اس یہار یکو برداش کر ن ےکی صلاحیت کی مضو وی ہے ات ھی بل رک وہ ا 
جات حا لک تا کین اکر رک فقوت برداشت بت ا کرو و ا یکو 
لا ہونے وای کو بھی ریا کوش ری ڈیر نکی طرف کی ےکر ان ہے۔ 
اپ کے ملا وو لی فطری وی جک فردکو ڈیپ یش یکی شرت میں اضا غ کا 
باک نے ہیں لایر کےاھرائض میں جلا راوج ن اقبار ےچ اورت منر 
ظر1 نے کے وود شب هگززور حول )کر کے ہیں اوراک احا لگ وچ ے وہ 
خر یرو یش نکاشکاریی ہو جاتے دا ا رانا اکن یا شوگ را ایک نیک ہو نے وال 
عرض ے۔ ویس کے وک و پر 
بہت خر نار اورا بے ده و 
ہے یر اور سوب ا لگوشرید پیش کا لی باد ے۔ ای فرد پہ جب 
یشک دورہ پڑت ےو اک زين بھی اصی بن ہو جات ے بل دہ ایب 
رهش جاتا کی ویر امراض شلا بل پړ یش دل کے امراش اور مرو 
کےےامراض بی سکیس اورالس وغیرہ يب یز بردست اضا کرد سے ول - 


تز دە دا مرا 
بہت ایکا مر داتفا کار کو کرت ہیں 
کہ چیا نک مو ال و کیا ہے اوراب وک کی میاه ردک کے کے 
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ملد هیصوت عال بلاشے عا اورصر ف کی ایک میا ے میں ی ہو 
گرد شی لاہ ٹکا کار ہو جاتے ہیں -ا لک وج شا ا ھی »لک 
اسان ن کے تایبا :ال دورن وہ یہ بات کی جس یجول چا سے 
رای سورت حال یس وہ یٹس رملا م کا مظا روک یں گے دابل اتا ی 
زیاد مراب ہوگااورا کا اتا تی زیادونتصان ہھگا۔ 

بہت زیادہ دب 1 اقا دا وا دج ے ادا اکآ را من مت 
هیچ چڑا ہو جات ے۔ ایک۲ جوا سپ راو ول ے بہت اه 
مب تکرتا ہے ج بتک اک رای اپ پچ کا شود دی اورک رای 
ای ہے۔ا لے می دوشد ید ض کی عالت غل اور بت ارڈ اشا چ اور 
رای اپنے بی ددم شش جاک اپ ال دوس تا کراس کي گیا تھا اوه 


ور فصو ںکرتا او و کہا برسوں سےا اکر ہے دای ذ 
پر ر وروی کات ہت ڈپرشن 


کاباعحث من چا تا سس 





بت یس نا کا 

انا نک ۲ مزر تآ دم علیرالسلام ہے واتھااوران کے دو ہے اکل اور 
ت کل ہیل جس تال فک مب یس سرشا رم گیا تھا اورال ے شاد یکرت بت 
تھا۔ااس وت ةتون کے مطا بن وہای سے شاک شک رسک تھا کان جب ا کے 
یتین م وکیا کہا کی شاد از مس »وق دوش دنچ اي درا 
یک وجہ سے ہی اس نے اپے بھا یکو کر دیا ونس تالف بت ہونا ایک 
فطرییکل ہے بت سے اکر بت پا ییحی کک نہ پچ انس کے شمیت پربہت 
چوس دوس وسر 


او ۳۸ کیک تفت یٹان ہوا 
مرا بدکوا کہا چا جنا ےت کٹ لد د 


دادما ز گی سے یزار ہوں۔۔ دراصل زد جوان ایک یز من ترا ہے 
مایا نکی فروخت کے سل یس وہ ایک جت زا لورت رال ہوا۔اسل نے وبا ایک 
رتاک ری اور چا ہے ہو کی کی طرف کی کر دار ارات 
قاری ا کو ہا تک نی اک ورا کے ذ جن مل ان 
مدا نکر رکش م وکیا ےکرک بنا یں د ےہ تھا ین ایک ی خا لک 
ا وکیا سے شادی ہدجاۓ یوں دہ شد یر یکی کے پچکر مک سگیا۔ جس نے 
اہن ال کیک ام رالفت استھا لکرتے ہو ے ان کے جن سالک واو 
یش کے کروی 


ےاولادہونا 

ریا ابر شک ایک فک خوائش ہو ہے قد رن طوزب جب دہ 
ال گرم دہ چا تا قاحسا تردق کے خیامات من ا رده جات ہے۔ بل نے 
اک ڑا ےے جوڑو رگا هن کے پا ولا وضو ےک دز سے درل ے ایک 
شد یڈ پیک کا فاد جتاہے :مر کتک پرایک ج ڑا یا ج سک شاد زره 
سا لگزر کے تھے اوران کے ہال اولادت موی جم لک وجہ ےلات دی رڈ رش یش 
ا ہچ ھی حا لاک سکن کے پای لے پا کک بھی تھا ا کو پوت یرگ رق 
یکا لاد کی دمک شاد دک لے اس کے باوج دک ماود میٹ نین انی 
کرام اکا کیا وی کو 
دیی ل12 1 ×× 2 


پر رجحم دن 


ارگ اپنا موا تدا ن ول ےک ے یں جوسای اور ال ابر 
سےا سے بہ تآ کے ہو تے ہیں ۔ ارح کا مواز ی پا سب بآ ے۔ 
اکر دہ اما اند ےکر یں وف »رسای ایت ان ےکم ہوں تن 
کے میں > ہوگا اور جوا کے پاک ہے اک بقاعت نہکرنے سےسوچو ںکا 
دحا اتی ا داز اتا رک لیت سے اورپ را کا الکو ی نش ڈپرش کا کا ہو اتا 
راز دا داز لکیا جال ےک من پاتؤں دوسروں ےآ گے ہیں 
ان لیے پت ہوگا۔ اس سے خودا ناوید مو ے اور ڈیریشن سے فد 
مو کی ا ے۔ 
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نظرانراز کے پا کااحبای 

رن فطری خاش ہو س ےک کوش کاس -ا لک با تلود 
سے نا ھا ے اوراسے منا سب ایت دک جائے۔ جب یل قدات پر یں موز 
ایشا ار موی جات احا کو با غافراوکوزیادہہوتا گر 
پچ ری سک تن دیا جا کا ای کورت جب ہو ںک رن س کر لکاش ہر 
اس برفی نیش داور ا یکو سس لت اند زک ر ےت یی اکا ریکل ایو ںکن 
ہوگا۔ ال طرں نر م ںی تس نظ راتا زک ےکی اورک ق دے دی ہا ےا ووی 
ڈیر نکاشکارہوجایگا- 


KAL 


می ۸ ک ومو لکی پا مھا جات ہے۔ جرا سا نظام تی ال رر کاس کہ 
از داح زگ مکی بھی ملا ت ہا یں سب کی هط رب داش کر ی فی باق 
ہی گر طلاقی کے پارے می سو چک ینایم جات ہے ما لاہ اسلام نے اہ کیا 
اپازت دئی ے بش ہے اگڑ ہو جائے۔ اس کے پاوجودائل کے بارے مرا 
سوپ یں چا کر ری روزا ہی جوڑوں می طلاق »وا کیپ کی اس 
ہی اجان اورشادکی شد ہو گے اوران مس طلاقی گی لاتق 
ہو ےکی فاد وج کی + ےک میاں اور یت وف ۳6 »قاس 
کےعلادہ چگ مارب پال شادک دوافرادکا نیں بل دو نائراٹو کا لاپ »وتا اور 
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ٹیس اوقات دوغاتراقول کے ورمن اختافات ہو جانا کی طلا کا باعث نے ہیں 
حا لاہ ال مین ال او ریک وکو ھور ہوتا ہے اور تھی دو طلاقی کے خواہشنر 
ہوتے ہیں کل دفعچ کے مال چا میراد اواولا دنہ مو ےکی وج ےکی طلا ہو 
با 

سا سکس شاد یک ای تق یب مس اپنے دود یک رشن 
وار ڑک دای تم کي ان ترا رده شاد یکر ےگا قزال سے ہی 
کر یکا ای نے اپ ےگھروالوں اپ وا شک نها کردا لا ےک اران خاصا 
خوشوا لگ رکم دک یلک یکا ا خدان ان کے ما لی سکم گرا تیه 
ککھاتھا۔اس لی انہوں نے فور طور پررشکر نے سے ردیل کے نے اپ نگم 
والو نوشیا ت12 کا کرابت بل اور پر توا ستدا نک ار دی اد 


چوری میں ش es‏ کے سا تد با او رخزون 
پر 9 ا 7 لی ا ہے مس ال میں ہے ار ہے 


ساسح ہوئ کان کے داد ےکا ابھ یت کوک خی ںآ کی ۔ چا نهپ 
بوکو کرای ری اک پا لسن رٹ دس د کلک ماں بے کے 
6 نیس چا کی روز ساس سے بجاو کی دیا ا درا ےکوا لا لد یک 


اک یوک چک بان نے کے ا بل یں ہے اس لے ا لوطلا تیم دے ا کے کے 


ین ر تپ یا انتک کی واوا سل یق تکام رای نے اس نے ال 
بات و نا اواس دی کین پل ےک وله ایا چک چلا اکم لاو 
لکلا امہ در چات داف تام یتوس باخ رن جیگر 
الکو پیا ندازہ راکرس طلا ن ی دی جا ےک دہ اہ ےآ پکو ی تصورواربھ 
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ری ھی - شریذپ زد ےےخوا بآ ورگولیاں من کزان اس ےکر 
وا او روقتپتال ےیک بان ایگ رووشریدڈپنٹ نکا شکارہوکر 
ره کرک الوا ایل پک شتی سکرا وت متدز مگ یک طرف 

او تال 


*_ینتمرزتری 

روزم رو گی یش ہمارے ہاں )کل وگو پا حاص لکرنے کے لیے 
کوئی مرن ہوتا۔ بہت سے لوکوں کے پا گی کا اگ رکوئی تمر ہوم بھی چاو 
وہ بہت بیمممول یکا خلا تھی نوکری :ا ی یوک ا رزیادہ سے زیاددا چا گرا 
Li‏ بی نوخ ہیں اورشری کو ا 


یسیع ااا یکلم پک الد 


اکر کے و2 وی ان چو نے و( متاصد هنارک متیر 
پوداہوجاجا چ اواس پر بای و نا ایغ ال ماش بو کلم 
اس کے برک یکرت ے؟ انیس اس پا تکاانداز هل ہوتا۔ ا لک وج تی کی موی 
ےک راس کے ل ےکوی منصو ب ند ہیی سک و یقت ہے ہک زنر کا مادنا 
زی کسی ای مقر کے صو لک وجہ سے بو ہیں ۔ جب نرک می کوئی متم ری 
تس نو نین ھام تر راع تیاں تن ہو جا ہیں اور ہ رح مکی جدوجہدیج ینم موکرو 
اتی ے۔ابیے فپ یش تلآ درہوجاتاے۔ 

ٹیس ایام پیش میں بھی بات فو ٹکیا ےک ڈیپ تن کے تام 
نو جوان م رلیوں یس متا زک تکیت لد اٹ نے یشہا کرو کیا کان کے 
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متا صو یل و نے چا تاک یک مقس رہ سل ہو جانے کے بمب دکراب ا کو 
او رکیاکرا ہے؟؟ ایک سا کے بح دکیاکرنا ہے؟ اوداسی کے دوسال کے بح رک یکر 
ہے؟ پھر پا ورد سال کے بح کیا کر وگ کت رم بای مات »ارپا 
پارو گاراور ووسر ےلوگوں سے تعلقات بنا نا یره رن متا ص رک وچو ےے و 
صوں م ںی مک ےک رت مت کر کے ان کےعمول ے شش کرد 
دس کچ نکوخالی نیس و چا بے۔ بہت پرانا مقولہ ےک ار 
ذ ہن نتسه اک وچ هک ان فی خیالا ت یتم لمت 

هانگ فا یقت سوچ کے تو تق لکی منصوب بل 
سیت ہوتے ہیں دہ کہ تک ڈ پیش کا شکاز ہوتے 


پر رجو فر فرما امین 


مار کا یو لک بت ماب پان اک لوک ول برواشز ہو 
جاتے ہیں۔امی رتمو یی ہل ناکامیو ںک ہہس کت یل کي ادروت ر تا 
کاب ا لکا مقر ی ل یں ہو ایکا دهد ےا ہوکر 
ال نے بے مت شک ادا رما ما لگ نین عا مز رگ شش اه مور 
تھے سے دالے لوگ »بت لے ول وچ ےکا کب مق دک ی صل 
کے سیل مس ما رکا ڈو رابو پا ےپ سے اکنا م کا شر ہو جات ہیں اور 


آ۶بارچروچ رکرم چوز و2 ہیں۔ عام ور پر دیا گیا ےک ایل یمو 


کل لے زیادہ ےذیادہ لن ربا وٹ کر ہے۔ تن ؤشٹوں یں J1‏ لا 
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اما تچ کون یکرت ورگ مرت رک اور معط دہ زیادہ سے 
زیادہ دوم رج پش لکرتا ہے۔ رال میں کامیا بل موتا بل رتیسر یکت 
کرتا وا رورا ژد ہے۔اس کے بجر اورکا شر کا ہت ال 
کوک نے کے لے دو ایک یادا کرجا ہے درکراک وچو دجا سپ اور؟ خر 
کو م کرجا اود اکر ہے ا سک یکم لی ںکرتا۔ یل دہ ر رف زا یکا 
مادک ہو پا ےکی وجہ سے اد سل ن کامیاں شرو ہو جات یں جوا ےشد یر 
کن میں جلاکرد یت ہیں۔- 


القصانات 


اض ار وات پور نأ یک وچ 917 
ام مال کی موی و 


بروق اپ لی پر کیربت ےکن تان اکس وا“ 
ہوجاتے ہیں جوش د یڈہ نک باعث نے ہیں۔ 


ریٹائرمنف 

سا ساکع لیامت لازت پپرک ہو نے کے بعدلوک ریا 
ہو ے ہیں ل بہت سے لوگوں کے پس زندگ یکاکوئی قم رٹیں ہوا هم ون یوں 
و ںکرتے ہی کت وہ زت ر یکی خوشیوں اورامکوں ےکی ر یا ہو سے ہیں- 
فاررغ رٹ ےگ وج سے ده خی الات مک ہے ہیں او زس کابیانرازڈپنشٹ نکا 
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سبب بن جا سے ۔ ای ط رع لج اوقا تک یکوتائ یک دجہ سے فر دک کرک یاو زگ 
سل ج بد جانا ہے کا اے شد ید دکواورصد مہ ہوتا ہے ج با1 زا ںکوشد یر ڈیپ رشن 
ک طرف ےا 
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یرو 


شمدر یڈ رش کےاسباب یں فرد کے سا تھسا گی رولو یکا بھی یداگل ل 
موتا ے۔ان شی سے در ذب لزید ہام ہیں- 


ماج ال 

تعلیم شور او رتو رواش ےک کی ۳ بات مارے رها 
اس بہت یاه ہوتے ہیں .یں میاں یوک کے درمیان ھمڑاہوجاجا پا ویو 
پمال شش نا ہوچاجا سے ۔ سای بدا ایب مو لک بات ۔ اک طرں > 
نر اور پا یکابھی می مال ہوتا ہے ۔ا کاو کے علاوہ بن + مال با اور 


ہکات تی ہی و و ولد 
بات بات تون جا گے ہیں امیس طول کت یں تام 
ال کرد ہیں ۔شام کے اخیارات ٹس ردو ا کنر یں پٹ ھن ےکی 


گر لوک جوز یال بو ہیں ان پاک بات ںکاز یادها مہا چادہ 
شر یڈ نکاشکارہوجاتے پل - 


رشان 
1 غاراوں یں شناں پشت ور یف بلق ردق ہیں نکی بجر ےگا 
ارگ ان ھنو کیا بین چ ع2 رج ہیں۔ ہمارے پا لک جا دی ناجام ہے 
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راد یون کی بہت کی شال ہیں اوران سب کے یں پشت چہالت یکارفرا 
بول ہے۔ائن شیو لگ وج ے جہاں و کم تے اورزنی ہوتے دواد قباس 
وا ے اراو ڈ تناس2 ۔ 


سیا اخاذات 

یک دانٹور نے شا تہ براق م کہا تی کہ مار ے ہاں جتغ دوٹرز ہیں ال 
سے پت یکم سیا کی جا ہیں لیت مارم شر ے میں دو یا چا رسای 
تن ول ں کر ایک یقت کاس پل ایک تین ہیں جن کے 
اکا نکی تحعدادددیا ار ج سیا کی عق اگ نات ہی تس بالگ 
میں قوت برداشت ول هام کے فلا کول بات نایار برد شش 


مق یریم 
پر رہد یذ اپ اورا پل کے لا رل کات برداشت 
یں کرت لک وجہ سےاکٹرا اوقت مول ول زی بے باس لاس ہو 


جات ہیں جس کے نت میس سل وش بڑھ ہا ج جوفردکوش ینک 
طرف ال 


رم الصاف 
ای کت مت اور ہز بتو مکی بڑی قان بجی مون ےک وا انو نکی 
گل دارکی اور بالا د »ول ےکر ہمارے پا قافو نک میا ے طات تک #لراری اور 
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لام ہوتی ے نن ج سک نی ا سکیبھیٹں۔اس وج سے رگ تناکا 
فکارہوجات ہیں ۔مرالتوں میں ہا ع تقد بات کف ریق ن مقر ےکا نملا چ 
ی ںکائنے کے ماسقا کر ے ہیں۔ اس مار ےگل کے دوران 
اسان کا شکارہونے ولاف ا سی اندر تی ائ رک تار چنا ہے اور لک یل ال کو 
شرید ڈنک طرف نے جاہجاہے۔ 


رشوت اور پر وای 

جس کے پاس زیادہ دولت مو ہے وہ شرت د ےکم راجا کا ماو 
وال اور و میرٹکا جناز ولک ا ہے ان عالات سے شس ما6 
تی کر ی وی 


ا 1 

SS‏ تر اق کر ےکا مکاج؛یچوں 
کشا دمک مدا ال دک جا ہیں اس کے علادو سال 
مرک دک با لک دار بھی ان پ ی مو ہے۔ اے میں اکر یو یکو غاد کی 
طرف رک ہے ا سک طرف سے سردم ہرگ یلا دا یک اهاز 
ایک قورت شر یر ڈ کاک رجا ے۔ 


ہے مالك کل میرح والدد 


ااقاونیت 

ڈاکے چوریاںء افوا تت اورا ڑم کے جرائم روزمرہ ری کا حصہ نے 
جار ہے ہیں ۔ اک لول اخبارات یں ایک نر بی پڑ ھکر ان اک ا نہیں لیس کر 
اھ یھی اکٹ یت ا لیے اواو کا ہے جو لاق یتک ایکاٹ بی پٹ ھکر ی شر ید ڈب رشن 
کی طرف لے جاتے ہیں لن دو لوگ جوا ونی تک پرا رات شکار ہوتے ہیں 
اورا کا نادار نے داي لا گیل موت و وہ لگرپ اور ازعت ہے 
گزرتے ہیں ا سنا وکرنابھی ایک شک لام رل وو ڈ رین یں جلا ہو 
تھاجاتے اب 


پر رم .>> 
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)حول کےاثات 


موی تر یایاں 

یزاس بھی ا کروی اوریھی سخ تک ری مب ٹس انان کے 
موژ ړز بروست ارات چوژل ہیں مم فزال جبال پت یرت وال 
انان کے لیے اراک اور ڈ پش کا سا ما نکی مہ اکرتا ہے۔ ای ط رح میم بہار ٹل 
جب کیا ںکلق ہیں تو بی لبھی فش ےگا :اش اند نک مو کی جوم بات 
ہے کت مرد یکا مم یب انان کے لیے ماک مسا ال پدا تا ۓ ینمی مکی اس 0 
سے ہے کے لے ا سکوس رچھپانے کے لی ےجچھت اورک مکپٹرو لک اشدضردرت 


موی جس ہے فرد کے انش اضف پڑجا ہے۔اس کے من سض تگری یکا 
ہروا مال ھ لیو ولد 


لہ یی کی بو موی یار یوں یش اضافہہو جانا وغیرہ۔ اس کے علادوکرمیوں مق 
لوپ :النلوگو نک لول هک سان تکام رت ہے ۔انقاقی سے 
سروق بح 1 انا نکم نک نامگ لی ہے جرگ سح ای ۴ 
لی ےک مان وگل تن + نان لے موم انا نکی سو پراش انراز 
لپت پیر اکر د سے ہیں- 


ریک 
ایک صاحب ن ےکلینک میں آ کر تایا کہ دہ فرش کلیری عہدے پکام 
کے ہیں۔ا نک کا کمن سے پاک ہوتا یانما طور پر رف کے یا نکا 
مو ڑ کت راب ہو بات سے مالا کے کے وت وہ پڑاے اعقموز مُل ہر ے 
یں ۔ائپوں ےنگ مایا کا کاڈ ی یوم وڈ درا کا تکل ہےر ییارس وچا 
ہ ‏ ےک شای یوی سے مار پٹ کی ہے۔ ھالائ دا کی تیوک مان ےکی ا سے ا ںکابااخیال 
رھتی ہے تھوڈا۔اکریدنے موم کرد یں زا سے لے ف لے ہیں ا میں 
۶ بی ککاد باک ہت ی زیادہ ہوا ہے ادراق رعو یک چام ییزج پھر 
جلد یکر ن ےکی صورت مشک( یک لک با کیا پل مون یہ کی کی 
اورک سضر ور ہے اودراپا بل یرگ بے ہا ےج سک وج 
پر رح ب تسیک داب کت کی یا ے۔ 
. دور ہام ریہ کے دوران کے ای مروف مرک ہت خو اک عادظ دی کا تا ہوا 
ابس عاد شک وج سے تقر یا گیا مرک در کنا اود رک مک( کب جر 
آ گا ڑکپ گیا ای یی وال کپ شا نکی تشد ال مر 
قالخ درادن مھا سے اپ پا پر یلار او ری مک ےکر 
جاے کن ہارے ہا سورت مالا ال پیکس ہوتی ے هک گیب دور سار 
کھورکھورکرد یرہ ہوتے »ال پارن پ | اتور بے ہوتۓے مسا انگل 
ادف پاپ چ جا کرد سے یں ووی لک وج سے مالس لوا بو پات 
لعل رر کے بال می س ےک نے کے بعر ایک صا نٹ من مورک پت 
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ہے 6 شا ر× چا تا ہےسدوزمرہ زگ میں اس حر کے ما رال بر 
دوسریمزا رگد راو لت ہیں۔ 


لوگ 


ماقرا روگ الا ٦‏ لوو یکا بھی امن اکر پڑتا سس 
خاس طو د پیش ری زک میں سنا ی کا الیا :ان ا تام ےک چت رسال کا ماده دور 
اچھا گنا ے نھان آ بادی وا علاتقوں شس کارخائےء وعوال بو گاڑیاں 
گردوخظباراوریمنوع چ سر کااستعال دظیرہ۔ يچ ماحو لکو بری ط رآ لودو 
کرری اراس ماحولی میس سانش لو بھی مخت دشواز ہو جاجا ےکیوکہ اس یں 


E 1‏ | سس بجی د فر کے و دبا کی بڑھا 


مشچ آے 1 میرے ی ۱ لد ل 
کی ف راہ یکا ناف ام 
7 کل زگ اس تدر تز رار ہوگئی س کہ پر سے اور پرموڑ پگ یکا 
رورت راق کل کا الک آ ناما کارت سے ہی ےآ کے پچ نیاق ایب 
مرت کی بن ہو ہا ےا عام عالات سکس یکو علوم تیال ہوتا کہ اب یک بآ ۓے 
گی۔ چقد لی بالات ای کد ال ار ایب مرح نم وبا 
لک ٹون کے هرت دوززه ی کرای سے وہا کی روزمره نگ یدهم 
مس ہو یی کن ا ب ضور ت مال ىہ ہوئی هکد یال تک زت رک بی کے ایر 


ایر ر کدف 
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اث ہو گی ہے ج بک ش ریس ذ چندمنٹوں کے ل ےکی بن ہوچانے ے لاکوں 
کروڑوں کا نقصاان »و چات ے۔ ڈرا تقو رکر یں سل شک چنر من میں لاکھوں 
کروڑو ں کا نتصان ‏ چا اک کف ت کا ول ملاس کے پارے 
شا ب کدی ضردر تن ہی کل بندہوجانے سے ے رال نتصالن وچ ےاور 
ای رع ایک مطالبعام جوا سے اتا کی تیا رک یش مروف چا کی زر ادعوری رہ 
چا ےڈا بی کی وج سے دگل پاچ 


صاف پا یک کال 

کو نیش جا تاکرانمانی زک داروا پان یس زد چدسالوں 
سپ کے ساف پیک کیا کاو ےا موات ور یں فا ريش 
ےا ا ےلا هی 
اورا کتک مارا وضو یں ےرا نی ے؟ سل 
تس چا باکت شک پیت دالےکندے پل کی وہ سے جب ۰66 لا جائ 
رال پداہوگ یف دینش یدڈپرش کار بر با 


حم تک لت نک نیا 

تیاده ول هدر تک ہولیاتکک سا ہش کیا ہوجاۓے 
ایک ای بات لول اک بات فو میا کان سب کے پاوجودعام 
فرح تک لیا تک تیا بل ہوجیں ج نکی مجح فرشا اروت 
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ہ ہج بک ق یانما تک کی کی ق کو نی کت کے حال ےلو یں 
مون اور دی پارا مون ےکر قدا تواست اکر وہ بہار مو پا ۓاہ کاعلا کے 
موک دہ دما E‏ ری طور پر ستاب مو بای ے ادر سب سے بای بات ے 
ج هکرادویا تک ای اورا لس بو ںار ے پا ںا کے پگ صوزت مال 
مون ہے۔ ار پال میس لای کاپ پر مرے مر یں ہیں 
بجی وج س کل وگو نکر اور دول ا ریک شس علا رع کے لے بائ پا 
->-یباضا اخراجات فردوڈ ہک طرف ےک جاتے ہیں- 


“a 


نآ ور چڑوں)استمال 


ی Cn‏ جک ز لد 


شراب »این »یرون اور ینگ ویر ین روگ نطو سکن راہ مکرتا 
ہے اور مش طور با کے بے ی لیف دا ساسا کم و2 ان جوٹی ان 
شیات کےا اتح ہوتے ہیں ا نکی عالت دک نی +وجال اپتی ال 
ات قا ہو پانے کے لیے وہ ریا تک استعا لکر نے کے ہیں اود وان کے 
مادک جاتے ہیں۔ جب ا نکوخشیات نہ ےا دو شد یرڈ نجل پچ جاتے ہیں۔ 
ال زپ دوہ نے کے لے وہ چم رخشیا تک تا ل کر ے ہیں - بل برا یکا ایک 
چریپڑجے۔ 
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3 
موی یلو 
ڈپریش کا الوک سے ہو سے ماش زر اکن ہے تا ہم ینا 
بھی درس تن ےکمعا شور مواشرہ یں شد یدز نیس ہوا اوردیا 
کہا جاسکتا کرت پاقھوں پر یٹان لوگ اموا شی ور خی حم لوک ڈی یش نکا 
ال مو نے یقت ی س ےکم شی افتبار سے دول دود پگ شد نک 
خا ر ہوتے یں اورالن مود کے کن درمیان شں ر بے وا ن بھی ا کا شکار ہو جاتۓے 
ہیں .تا ہم ایک تا ط عراز ے گے ظا انی کہا جا کنا کر ق پ زر ماش ے م 
چا زیادہ تر لک خو ب سے شون گی اش ردان وس ہیں داس طزح 
لش میس زنک بس کر نے وا فآ بت جرب کار جات جنپ 


پر ر کک ا ا دو لوہ این ا 


قول جزاز بت تسوت د 


بھتی ہو بل 

پرکتان 2 پڑ ےکک میں کی اوہ سال نآ مر 4200 ردپ 
جال تر ر رورا ملك سا نرہ ربا ار ن ںو مشکل ضرور اش 
ضرور یات زگ انا اہم + ہیں جکر کی بھی صورت لیس پش یں ڈالا پاک 
خی هار یکا علا عکرناء چو ليم دا ول لے نان فک ظا مکرناء 
۷ یکایند بس تک وره دوسری طرف تز کے بھی بو کال اد رح ود مل 
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میں انا میعارز مد یکویخ نائ تور بات ہے اک رکو س اپنا میا نرق ارگ 
لے بی بات ہے۔ا سے می مرف یی فقا مک مثال سیک ی شرس اور 1 ۱ 
ایک ی تی یولع بعلمو ںکوخق شکور پڑہاۓ جاتے ہی ںا کہ مرکا رن 
کی ادازوں کے چس بھی کلف وت میں جب کہا صو طور ی لور ے کک 
م یکا یی تن او رظ ہوا چا یے سرک ام ایس کے ٹیل و 7 ۳ 1 اقام 
تراک ارات ارو ںک طرف ہا سے ہیں ان کے خیال شوت خر 
کر کے شا کرد ہ يم حاص لکرلیس سے اط ر وہک دک بہت تیم حاصل 
کر لے گر دوسری طرف ا کا بجت بیط متا ہوتا سد با مھا ا مک ے 
ین ارزگ کے در شع کی طر فک رڈ ایی کل دکھانے وال چز ء دودھ ا سک بہت شرت سے محسو ں کر ے یں اوہ اه لوگ ہی دای مرش ہے 
دای یں ,بل اوت پل نکر یک ےدام ایک چک رکا ہیں ڈی ریش نکا من مممولی ہو یا یرال فپ یب جا ہے“ درج رکه 


نام یی ی ب کرد رخ میں تن کے سا تح مو چو وم« : 
ےراہ سیکا ay‏ پر ر ھی ریت میس سس ۱ مین 


ج 


اس بات می کوئی ف ریا ں تقر پاٹ رک می بھی کی ڈ بیشن 
کا شکار موی جات > می کول پر اس کے اراتا بارخ 


تام 601013 

ڈیر نکی ای 2 ہے جن سکا شکارم ریش لی رت تک اس لجا ر ہا سب 
ا کو وروک پیش نک یکنا ہا ے پا سے عدم ازن اور بے یکاپ کی 
کے ہیں ۔ا سکی علا مات شر نی ڈ بیشن تھی یں موی اس سے پگ یح کاڈ 
تباجا ترک وم یش نکا مر یٹ ای رو مره ی کے“ مولا ت یس ا کی 
وج س ےکوی راوتا ل یں پاچ بش انا نگ »ماک اور رو ے اور 


3 یں 


چان صحت میں جب یلیاں لاس ےکا مبب من سکتا ہے۔سب سے اچم بات ہ کہ با 
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مریضول میں اس مرن کی عطاما تکم انی گز شوو میں سے پآ زین بو ہیں جر 
ع مریضوں یسک اک ایک سال سے پآ ری مون یں دای صوزت جس موب 
7 لیس فص تک م ریئش ا ہے ہوتے ہیں کش یڈ پش کا شکارہوچے ہوتے ہیں۔ 

یمک مک ہے نک لاب لف لوگوں ف ہکن (te‏ 
ان شش رک پل جانے دای علامات مول ہیں ۔ 

سوج یں تبد پی جس یس فر مرج کول زیم کر نے می کل ]نا 
چڑوںک ول جانا :تی خالا تآ اء احا س کتریبخوراغتاو یکا فقدان ذا تک 
ھی بخووترکی ءخطا ار ورد کر وا شال ہو کے ہیں۔اس کےعلادہ 
مریش کے احا مات مم کی نیال آ ال می کسی وج کے ری اداس 
گت ۔ وہای کےا یے خو واش غل ےکی لطف اندو ٹیس ہو پا ا جن سے 
للف ائروڑ 6 سے لے تا لی وق طور ۳ لد 
ہے یھ اتکی رباص رؤ ہز پک زر 
څرت سے ہوتاے۔ 

ال کے ماتسا تھ میٹ کے روم شس تبر یی الس طرر ےلو کی جا 
تی س کہ دہ تھائی پند ہو ہاج ہے۔ لوکوں ےیل جول کا تقر ماب یکا کرو 
یی ٹن اور چلا نا ا کا دک لا زی حص بن جانا سے کسی بھی میا لے ٹیس ال کا 
ایگ لو کے مرا لوصا تلد یفص ناک پد ہتا ہے اور بھی انچ اکو 
باه 

پیک کے م ریش مس جسمانی جب ملیاں اط ر ,سے مون ی کال 
کوتکاو تک ا مال" کل ریت e‏ ہیس لف جہوں پپدردول ال شایت 


پر ر ج ہر ےک ہاور ضئ احا 
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کرت ہے رک ہکا ہے ٹن ی فا کم + وبا ےرا تکوجلداست پر جا نا ادرک 


دی سے بیدار ہو نے کے بادجودتاز دو مل ہوتا۔ 
تیک پیش نکی ایک ر یضمرے ا ںآ کی دہ ینک می وال موز 
بت ارت - لے ہد پائ بھی ا لیے ات کرت کو بر ذق یبال لایا 
میا ہو۔ وه کی تل ی ٹس دوسرے در ےکی لان مت کر تی تی ۔ چہال الکو 
ایک ہے زیادہ اضروں کے ساس جواب دہ ہو ے کے سا تھسا تد ان کے ذ ےک کم 
کی کرن زج تھا۔ بی شادکی شده فان دوگ ای الک وداک سار 
گے م ناگ یر مورا ک1 دن انی بیو یکلہ تی ۔ مان نکی خیش 
تک سک ارز ند یپھ یک ا کم ان لوگوں جیما ہو جو دش اس کے سا تکام 
یا نکرساتے دہ اه مون ے وف می یسکس عون ار ےکی وہہ ہے ا کا 
کھ ریو زندکی متاثر مورتوت سا ۳ رانا 
201 ارک 
الا کا دای کے ساتھ من فر ہت سے تیاو گھ یک رتا ھا نزیس رر 
سوب ہو چانا یا بام اگ شون ےکا ال نے یه برا منا یا نر بعد م جب 
اسےائرا مکی اک مول ے ایکا از ری بر ہا ای نے برا 
متا بھی و دی وراد ررح سپ کی سس تیے تیاو نکیا ۔ ناون رکا تخادنا 
اس کے احا جم شس اضا فک با عث با تھا۔ ا ونداس کے سات تد رتخاو نکر 
ا کاڈ کی بڑھتا ہا تھا 
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الوت ما ابوک ژ Cyclothymia‏ 

شک اس ویک ریش نکی مک یبا جا کم ال کے 
ریش میں و نوارب وا ی توما ت موجود بل ہیں ج نکی مسر ی ازم 
مگزشندوسال سے پر بل ہیں ۔اس میں فرد کے موڈکا »بت ہوتا ہے۔ 
رل کا موڈتھوڑ ےتھوڑےو ے ے بدا رتا موز بت لا وا دی 
یہت زیادوخراب ہو جات ہے اور یی ڈپبیش نکی طامات کے اشی دی بھی دواو سے 
رکف کز کت ری وپ اپنے موڈ کے ا چ ها سے زگ کے 
مولا یکوتارل انداز می با رل رو سک :بن رح کہ با پر ڈیہ میں 
س ریش کے لیک نیس ہوتا سایق ئا کے بپ رہ سے پا فص کک مرلو لاو 
خطرہ ہوا ہے دہ بای پارڈ ریش نکی کل اتیک کے ہیں ان عناض ر کے بار ے ٹس 


کی کی ہا معلو مات سا کے یب سوام کا یش 
پور مو چم کر ری برک ۰ 


عناصراس موا ٹل می یتاراما دار ے میں ۔ 

لوا نک سب سے اہم پان هو هک مر ما 
ارو اورصربت وانے دوڈوں موڈ پا سے جات ہیں ۔یہکیفی تک از گنز شت دو رال 
ے دا ضروری ےر کا موڑ چر ولوں پا چب ر فتوں کے رض اوقات و 
ول میں ہی بدا ر بنا ے اوردۂمپیٹوں سے زیادہ ان علابات کے بل رک ۔ 
ال کے موڈ ےار ها کی مور کراپ ایی زئ رک یکو برق ارکنا بہت 
شکل برپاج کی رتخا عالات میں اپ یف کو ان ر یق سے اجام 
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دیا کی دشوارہو چا تاس سمل کے اس مر عله ٹس یہ بات اس قد رگج نکی موق 
کال پل ڈپریشن مہا ےک ورت مس ہوجالی ے۔ 


Bipolar 00۳۹0۳ 11‏ 
ال میں مر یکا مو زو ےکی صورت ہوا دناب وه »بت زیاده 
رل ہے اوردوسرے دہ بہت زیادہ ادا مو چا ہا کی تک ییک ڈیر یر 
کی کہا جا تا ہے۔ اکٹرلوگ سای با سا کک اس مرش می جلا جوا کر 
مو لک بات خا ے سالک داع ددج ہبی ہج ےک ایس فپ ہارے 
توبات ہو یا ردپ یاری خا ل یک ں کر ے بہت فصو 
کیا بات یک ماب پال ال ےکو یا ری کت ہو -2 ا کو یی کی 


پر ر ا و ارخا لے 
۹ تب وکا م رین لگ ےکردار یمیت می خامیاں پا ی بن ارآ یکا املاں 


مین نی ہے یقت یی ہک ہزین کیت می نظ رآ نے وال سب فا 
مرف دپ کے من کا مج سے ول ان اع ابا ٹک وجہ سے مر لک 
ملاح ت کارب ری عط رح متا وا سود یرو زمره که تلا تکوانجام دینابے 
اکل ہوجاجاےں 

ال پارڈ »ام فود بت کے دور ش رورغ ہو چا جا ہے او راگ رای 
کاعلاع نکیا اس خر یر سا تر بتا ہے۔ اھ رین ایارک ابو امش ا 
نساب ہائی پل کے ملین مم د]چاڑحم کے ہڈا سے جات ہیں۔ 
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4 فپ شیانری 

2 ونیا فی ف جو خر 
3 نایا شد ړجون خر 


۳ 
وس ٹل ڈ “ن 00۴705۵00 Postnatal‏ 


4۔ کڈ بلاجلار تان 
ریش جب فک یااضرد دی وا نے موڈ میس موتو و ستفل تک وٹ ول 
کرتا سے کور یکا احا ی ربتا ےہ لا گی ورادا چا ہے مال یکاشکار رتا 
ب“ یرت 7 ترک ہو جانی ہے وو رک یکا ا اس رتا .لول بتک بوا 
ےتیک“ مول قرا ب »وتان بہت زیا دہ ہو ہا ہے ی مہم ہوجاقی ے٠‏ 
مری لکو بے چا رک ودب یک احا دبتا» قوج غیرمرگزہوجاتی ےہ خی > 
خا شنم ہو انی ہے ارک وک نہد نے برابررہ چا ے٠‏ مرا چا چڑاہوچاتا 
PTT E‏ 
ورف ںکرتا وت پا خوش کے بارے می الا یک ۳ »6ری * ۱ 
کی عالت طاری رای ہے مریش کے وزن تک ہو جائی ےہ برچ می فی پیلد پس ٹیا لکا اگ د وخا جن بو جوز بی ےرا فت سالک ری 
شرت رامق لوگوں گنک لگ رتچ مر یں ۔ ایکا انراز ے عطق پا 80وا نیش نکی اس مکا ارہ 
خ ا کا مرش هکیت میں ار ےکی زیادو وگول ہوتا ہے سوم سے ۱ مان ہیں۔ڈپ یش نکی يم رک اثل کے ایک سای کے ائ رمآ ور ہوک ہے کل 
اور این زیادہکرتا ےء خیالات مس جیڑی آ الق ےکی خوائش بد ہا ے بحض اوقا تاو چنداختوں یں ی ہو جا ہے۔ پیل ےکی پاٹ کے جرا کے 
طاقت بہت زیادہآ اتی ےء یہ رکیکاددبیفمایاں ہو چا ے٠‏ احقا بی دو خر اک اثرا تگم وا بہت زیادہ ہوتے ہیں ال کےا اتم اکم ایک ہف یگ ضروررتۓے 
هدنگ بذ جات ہے ری بہت زوا شراب و ش رو )کرد چا سے شراب لوٹ یکا موق ہیں جا ہم ا کی شرت کی کی مرک -چاورزیاد یا یک ہف زیاددعص کے 
دہ لا صب یت نمرون اکردتا ےآ دن سےذیادو خر پکرتا ےاورجب بھی اس کے ارات ہو کے ہیں مرش کی شر تکا مار #ورت کیا صاسیت پر تا 
یکا مسا لکاخبطسوارہوجاجاہے۔ 
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ہے۔ ایک مرل ہوجانے کے بعد تم دی ےک گور کو مه ت لیف دہ اور ایل Antenatal Depression‏ 
زندگی کےمشکل تین مرا گرب یزاوه اکر ان کایف کے لے بین 
ور تا رین ہوجیں ۔ وح صل کے بجر ازن مشقلا تکاس مار نے کے کول 
عورت اگ ڈائی طور پر تیار ہو جاۓ تو را کو بہت سے ۲ سانیاں بو ہا 
ہیں ۔بصورت دمگر برجم ده 17۶ نکی فکا خوف ا تد رز یا دہ ہوتا ج کہ یڈ رشن 
کی ورت ایارک تا ہے ےکی یال کے ب رای کعورت عم سکیا مکی 
تر یلیاں روما موال یں۔شال کےطور ے تون +3 2 دودو اترتا 


یل مم درد »وت + موزل اچ اتک تبر بی سے سوق براہ راست تاش بو 
a‏ 


ہے۔النع سب کے طاوو کوش طور ey‏ 1 زمہدارک عر یرآ جانے سے ,2 
ڈپرنیشن ہوجاجا ے ۔خصومآ جب گار تک یی مار ور بواورال کےآ رام 


کے اوقت سای وو یوقت اشنا اور ردوباروسو گنا 

ک دچ سے فاوترآرستول او رت واروں کے مر اگ e‏ پر رھ 

ہیں کرت کو ں لرن ےکا یک٦‏ زاوی جو پیلیکھوڑی تیاب ود ام ۱ 

گر کل رور یا کو بوتت پر اک ےکی ذمردار یب تجا موق 

سے بر سب فی شش .ال کے ڈ ہہ ن کا با عث ا ات پوس ٹئال وش ای تال زپ کو ل ون ہو نے کے بعداور کی پیدانش سے پل 

کت یں۔ ہوجا تا سے ۔ شاوی کے بح رای اور تکو جب یل مرج لق رتا ےو ا یکی مخکلاست 

ٹش بہت زیادہاضاف وجات ہے۔ سال کے طور ےکی ہوناء ےآ خاک فی رح 

سے د ےکنا وخیرہ یل ک ےآ خی رلوں »یال بہت یاهع جات این 
ادراو پر سے پیٹ یل کال ٤را‏ تکوسوتے وتک بسر رکر وٹ لیے میں رتت کی 
1آ م درد یی ہو میڈ یگل پیک اپ کے نے بذاک پا جانا خر اک٥‏ 
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خاش خیال رکھنا ویر وا بے ماگل ہیں چوک کی کور تکوڈی یضارا بل ہے 
ضروری' ہیں کم دوران' مل رارت الع سب سا انل رورس ہو پرعحورت کے 
ما لف ہو کے پل جو ی کر اس کے لے باع لیف ہو تے ہیں- 
کی مرح حالمہ ہو کے وای خوا تن بط اقات تر کا رخوا تن ک ےت با تک نکر ہی 
ڈیر ن کا شا وجا ہی ںکیوکہا نک بافاں سے و نی جا ات کے سوا اور ین 
تال لی نکی رخا تخت یکا فا ہیں ان ٹیس خوداختاد یکی 
کی ہو انی ہے۔اپی ذا تک ای کرد چا یں نف خیالا تک بقات ہ ہا ے۔ 
یں شرت سے احا ہوتا ےکا نک ز نی نے مقصمد ہے ۔ مرا بہت زیادہ چ 
»مات ہے اورحالات سے مقاب کر ےک بجاۓ ہمت وبا اور # 


ال شور ہوجاتۓ ہیں شا از دا اا و رر 


سس سال کل مو وود 
بن اراس ماك 


م چا ہے یادداش کور ہو ہا ےی بھی مھا ے لتق برق را راٹس رت یا 
کول ت ہو ہا ہے ٹچ عالات میس نخان نکو پیک ای تک مو ہاے ہیں۔ بر 
مال ہار تک علا کلف الا ت للف لق و 


07 


رین کےور بات 


ڈنک طقف اقام ے یں کے درچات پگ بث e‏ 
رودگا هن سکن درچات» و2 ول - 
اول تل برداشت بامامیلڈڈپرششن 


لات ۰ 
فی شاالن در ہا تک تسیل میا نک بای ے۔ 


1۔ تقائل برداشت اتیل ڈ رش 

ابا مر ملک ڈیپریشن ہوتا ہے ازیو ]ا سکوڈیپریش ن مھا یل با 
کپ ا ہری نبھی ایک تس تا هداس می کی یں 
اي جا ا کی وج شا ی ےکا لک علامات نتصان دو مون ہی گر خر کک 
را وتات اس اب داشت ڈپریش نکوشرد می شور یش لکر سے 
بہت ؟ سائیٰ کر وا ریک طرف اونا جامکتا ہے۔ااس کے ناگرا 
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کواہمیت تروک چا سے اورفر واوا کے لژ ديا الک شد یڈہ 
ےک ےت سے چاراپ ع نبت زیا دہ کل موتا ہے۔ ابر نک خیالی ےک اکر 
مرف رز زک ی تیب کر دیا اس ا شم کے فپ شکور کیا جا کا 
رز رگ تیب کر سے سے مراد یے سک فر دکی سوک انداز برل دیا ہا سے خلا 
ڈیرلیشن ہون ےکی بفاری جرا لک نس مون ہے۔اس مر عل سر کوش تیک دیا 
جات تام یٹایاں ت وا ہیں فر ےق اتو وق کرک راز مس استمال 
کرای جاے۔ ہا قاعدددرنش ہ واک اور در زت ر یکی مرو فا رت اقتا کم ی سو کو 
شت سو ٹس بد لے کے لے هگا ربمت »ول قاس کے ملا وڈ کو نکی اترا 
تک بای يت کی کی بر ایپ ےکی باق ہیں۔ یہاں اہم 
پات بے نک علام تک بان یچ ادد یکا م دنچ 


مت وت ای سالک رف م لد 1 
یا۸92 مھ 


و تفیل مر رل بات ر 

ممیت ےی پپرو ںکوشبت بنانے RH‏ یلق 5 
ابتائی معط یس بھی ان موی مالس زک برےاثرات مرب ہوتے 
یں۔ 


2 رمیا نے در ےکا زین 

درمیانے دسج ےپ میں م رین و1 تاز ی لکلا تک امنا 
مو کات سے ایی سورت بی گرد سای حالات یں خووکوڈ ال یں کک ج سکی 
وج نے زت ری کے مولا ت شی ا نکی دہ نہد نے کے برابزرۃ جا ے۔ وہ بہت 


سا 
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زیادہ ف رک ج پاتا چ شد ی احا کت ری کا کار ہو اتا ہے اورخوداتماد یش 
با چ کیک کرد لین تاس بھی کام ہش دی لیا یرک ہو 
کر ز نکی می ؟ گے بڑھنا اس کے لے مکل ہو جاجا ےہ بل و کی لکرس ا کو 
گر ےکی یں جن کی وج ےا یکی رو زمره کا کروگ برک رح محا ہو جا 
تن جن محاطات پرا سے اچد ےک شوت ونی ہے اس پرا کی تو مرکو ہی 
ٹیس ہو اور جن بات پک جر درن اب بل قجردٹی ہنیس پاہے ان 
معا مات کے بارے میس سو ار ہتا سے جس ے انی انا کی الق ہونے کے اھ 
ات وق گی ضا »تا ہے۔ می ونت اکر دہ درست مہ پر ا ۓل اے ددہرا 
نار ہوک ہے ین اوق مر یل کے ضروری معا للات پچ لیے 
ت تما تک نکر کی الکن بو پا ا ون ا نی 


یس نو ازن رکا HES‏ ادن اون ترا یش یکا ار 
پر لب 


دی ودای ینکر ہا جا یقت اکتا کہا ې 
موی حول انس راب ہو پاتا ہے اور اروکرد وگول سک یاقا 
ال رگا تسش ہو جا جا سا حا لات ین جب م زی کا رز ز مکی بر با 
ات نای ولت وہای سی بین ی بات نان راک ال 
ڈپریش نکی ورت مم عط رز زک اسان سے اورم لی جلد یکت یاب 
مو چات ین ددمیانے سع کے بک کی سورت شس اں ای 
کن ےکی ضرورت ہوک چدال کے کے پر مارگ لا پچ جاک باہر 
این اہک ی بسک ہے اگ ا کا مز وت ای کرای ہا ے یرش یڈ یش 
یم بھی تد ل »کاپ 





دید( EEE‏ بش کی شرت سے بہت 
زیده »و -اورای یں م ری شک عالت نایک ہا ےد مری کا ایک ناش 
لاوا سپچ دل دار دی لیتا ہے اود یی نا سوا سک یشخصیت پر بری طرر 
ا ااذ ٤د‏ رہق ہے۔شدید ڈیریش نکی صورت میس مر لکوت اوقات غرم 
اھا کر نیشن بھی نظ ]ا شرو ہو جاتے ہیں جوصرف اک فریب خی وق 
چ الیک ورتا مید یک انچ وجا س ےکی اور یال کااساسس »بت زیادہ 
موتا سے مر خوش یکا شرید کان پا ہے اود رسب کے زیاد:خز ہک 
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بات »ول سب مین خودکومفرکی عدنک گت سکوی کال ےکوی بہت 
4 مک دیا چ-شریه اهب ریش 11 ہے فلا بات بہت واش طور ران 
ہیں ریک نیت یمام ری ری طور ینآ جات ہیں ا موت 
بی بات ہت اہم سب راد ما حول نی روک الک تيب بناج ے۔ 
اه یل کے اردگرد کے مالا توک طرںح ہد ب کر چا ہے اکا یع مریض یا 
اس کےل داش نز رتسکرا پان کے لی ت ہین ایل ف سے 
مور وضرور ینا چا ے۔ ورت ویر مرش نازل بوذ 1 اس زیر اہنارل ہوتا 
جاتاے۔ ا 

خد یڈ شی کے مریضو کا مطا گس کے لج الیک مرکا زی ال 
سا ییا ٹرک وارڈ ٹس جان کا اتف ہوا ایک بہت وضیدار فان 


اقات ہوئی موم ہوا کیادہ ایک لیزی ڑا اکر ری ںا اورقا اع کے وت 
ای رک ٹپ 0 9۳ 


لازم تک یکر ر یں ہیں ۔ا نکی ارت یتیس ہوا ای شبن نمی ۳ 
خا یکا میا ب ڈ ابق ان شیک ےا یکی بن نے ارو توق 
اک دجہ یقت می مو کرای ئن کزان ملا + بپ رمال ا نک زی 
بھی خا تی رارم کے فور بعد جب ای فرصت کے لیات مت 
سکم ایا ضا لاف ارگ یقت ہک سب فان ئل 
ایس ریا ئرمٹ سپ گر فا ی اخجام دی ہو نے یسب سال رب 
کے تھےگر فرصت لے یی اکر سکب سل مان1 کرکھٹزے ہو گے اور 
فو بت خد ید یکلا کار خن ر ہنا کی نبرک جر نکی 
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بتو ںکوا ےہ پتال موف یڑا اپ مل اور ار کے باد سے ما نان 
تا گروه اکل تررس کت مت ارل خاتزن ہیں۔ ان کی »بو اس تال 
واف ل کراویا کوک یش ان ےکا موں کم زار 
آ پان ےکا موں میک ط رخ سی الاک ری ؟ 
جس ہوگا دی الو نک تال لا ون نے فا ٹیک رج ےی کی سل 
نے کے باوج د یڈہ یکی وق می نے ٹوک لڑائی موی ۔ ای فر کی میس 
کا کرتے ہوۓ ان یں س ےکی سے دودح ای گیا شس نے ٹوک دی بل الگا 
اس یس پیننٹ ش1 میں اور کے یہا یگ دیا۔ 
ی کوئی بات نلآ پ کے تیراو انوں نے بذک یادن کیا ہے عالائ ہآ پ نود 
یڑیڈالڑیں۔ 7 
نے یا 
ب ی ا 0 اہ 
ہوں ون بھی بارش لکریی۔ 
ان زج وگن کے رمیان ر ج ٢و‏ ےکی اک ے؟ 
بے الکل ای یکات بل رکا ےکی ںکوکی کے بار تد سے بم 
این بنوں ےڈ رگ ےا یہاں النالوگوں ےلان مراخیال ہےکٹش یہاں پ4 
زیر وط نہوں یکوک پاہرےآکر اف بارس ونر رو مار ن کیک 
کر ےگا بین یہا ںکا اما با کاے۔ : 
آپ بہاں پا دادن فاد کوک مرو نیت اختیا رک ؟ 
یش فارغ ہیں رت ون با یس تو مصروف رک ہو ںآپ سے بات 


تر 
1 
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چ کرت ہو ں کر ری یکا مکر دی ہوں _ 
اپنے کا مک غیت کے باز نے مین ھھ تا کن ہیں؟ 
هانپ پر گر ہوں۔ 
رپنگ؟ 
ال پرنگ - 
کل ےرپ رت کر یٹس نے یک رت سے سوا لکیااس 
کے اتد ایک سے کے لیے یکی خیا لآ انٹاک یرداق کہرری ا که هنال 
ان نارازه یبال رکھاہواے_ 
اشرمیاں کے ےر پر گن ہوں۔ 
کیال لات »ول ےآ پک 
بر ر ر 3 وگ کروی رق ے۔ کے نے جاک دان اس 
٦‏ چس ال عامیتکا ”حرا ۳ 
مرح اش میاں سکب لاقت »ول 
1 تھارے؟ نے سے پیل موی _ 
کیاآ پ خوداشمیال سا ؟ 
یں دی اوھ مآ ہے لک اس انہوں نے دم دراوم 
دیا 1 
ری گس ےکی طرف اشا ہک نے ہو ےکبادودیھواللرمیاں اه 
یں نے اس طرف دیکھ د پچھیھیننیسں فا جس لن کہا دپاں کوک کی یں ےا کی 
انیبان اما ہی وماوع گے ہیں ور اتھو ں کی طرف شاه 
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کرت مو کپ اک ونیا ۔ 

تال کے ڈاکٹر نے متا اک وه شد ی ڈپریش کا شکار ہونے کے بعد شید 
فر ینا کا شکار موی ہیں ادراب نی کلف غیرمرکی اشکال اپنے اروگ ذظ تی ہیں ۔ان 
اشکال می م ری شک در داشا ل بھی کی ہیں اون اکا ل بھی یم ہوم ری 
و یکل ترا کر لیت ے۔ 


05 


ژد کے فط ریہ بے علا 


رر یق لا کے با رین ڈپرشن ےکی وریہ علا اورای ں اف تہ 
بونے کے ذو یدارہیں اود یقت ےک کی مرک فروکوان سے افا ق کی بات 
ۓگ رمق سے لور روط بتعلا کے“ مر ری ارات سے اک ہوا 


ایل وی مل 
پر ر ا ٹا نر باتک 


اتقا بک گا۔ یبال ایک بات نکر چا ےک ڈ پر کے علا کا 
دارددارا ںکی وج بات ی چ اوران وچ ا تکوش کر نی لکام ے۔ 
هدنک علا ما کول ہو نے پر سب سے پیل مرکا ال نکر الا جاۓ 
بک پت بل ےک ڈپریش نک مو جج بو جسا رین ہے۔ا خن میں اکر 
دوائی کی ضردرت پآ سے 9 اتر ین اود جلد در ھا س لکرنے کے لیے مدع 
را سے استمال سے جانے والے مرکبات بق علاع اور ره را ست ذ ئن اور وپ 
اشرانراز ہو نے وا لع ری کا رگا طاسقا ل کر میں _ 
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پیش کے ملاح کک فط ر ہے در ذ بل ہیں۔ 
ڈگ ترا *٭ گل 
علایلقدا ی ائیٹرھرل 
رومان یۃعلاع ٭ کر 
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ڈرگترا بی 


ڈگ را کے لیے داع ونت جن رس رل مین جڑی بویاں 
ایک »دبک ہیں ج نکیل زی ل یس دی چاری ے۔ 


نان قرم نے ی فش ان کے گے رل ادویات استعا ل 1 
جا دی ہیں ۔تقر ادد زد بیس پیل بھی بپ کرٹ نے جذہاقی ورپ ار ی جیا 
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کت می جوش کے عدرج کے لے کی نمی “ایک بر دوااستعا ل کی جو 
ا وقت سو پدول اورورختزل کے چوں سے تار جا 7 ۔ندم ی نیہرے 
بھی یہ بات معلوم ہوقی س ےک جتوفی یا ھان کیغیت مم جک بویا کی ر س لو 
کارت ا افو نک مینش سے تیادکی جانے وال دوائی بورعلا رج استما گرا ای 
تھیں۔ ترم زانہ ےکی باہرین شی ہکن کے باعث ہونے دا یکی اور 
چان دردوں کے لے انون گل لال کے .نار بل کے درخت کے ہے اور سی 
چپاو ںکاعرق استعا لک اکر 2 - 

ایک خور رود جس کا تام ال ان وارٹ ہے( ەل .51 


۷۴ )ہے جس پر یه رگ کے پچول کے ہیں ۔اس پود رز کل صدییں سا 


سے انام اض شتو نیش نرد اود ون ردو لیے استما کي اد ا 


ہے۔آ بج دول کے بھی اگ یو اتکی جااے۔ عام طور 
فد یل ا ی تر دز 


گولیو ںں کی کل میں تا رکر کے استعا لکرایا اج ہے۔اسں کے طاده سار ین 
ینک ,جیار بلواء کن با مء لیڈ راء رال روٹء اوٹ سٹراء رم تیا 
استما لک پان یں۔ 


مواق 
نیقی طر تلع متسین ری کی علا بات اورکیاس مسر یکو 
رار رت و امم مور ر ایی شی میرم نیم ایوایت» 
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کل یاکارب.1 0 و اورکاٹی فا کی تک ادویا ت وم ہک ے 
ہیں یی می کرای ددئ یی سی م۲ ای مقدار رش ات رت لی یی ے 
اس کا نیم7 بہرعال من ند یک اک گنیر ہوتا ہے بج دوائ کا م معلوم 
کرک اپ می سے ددائی اتا ل کر نے سے اس کے اعارا ا بھی مرب ہوجاتے 
لح ہویب چیک ڈاکز کے ہی کہ ہوم ادویات ارف انتا لک ربھی لی 
جا ماسقا نکیل »یتست تخت یھی 
*مولمقرارش بلاضردت إ فاط لپا ال سا افیف روو ے ہیں ی 
الگ بات کہا میڈ ات فو ری فور پت ہوں بل رون چ رون چرس لون 
کے بعدہوں۔ 9" 

پو رڈ کش ارش ریہ نے اپ یکا ری یک ادد کش اک 


پر هار ی 


ینیشن انا ستمال ہو نے وال ادو یا کی شا ہیں یقت ہے 
ےکا ایک »روا بیک ونت / امراش کے ملا کے وب ہو بن جےاورایک 
ی مرن ات کے لے کی اد یا ت و ج وکن یی اتی سارک چٹ سے ہی تھے 
کا کردا متندموا جع ره ال قد یی کر ن پا ہے ۔ 





6 کر 
تیار از سرو ٹڈ“ یس ور 2 


کا ناو 2 رل ول - یلا نا ی طور پر ان م یضوں کے لیے فا دہ مند ہے جو 
شد یود اد کا شک ہو تے ہیں یاس کیو قرا فی کے دورن تاو نک ںکر ے ہیں -مشابره 
کی گیا س کہ ريت ماقرا کے مقاٹے مم کان تا ہے۔ اگ رم لیس 
رار یں زیادوجھی ہوں نان ے تروق جں ارویات ۳ کی باق ول جب 
کارا یں ایک وت می مرف ایک می می کاعلا رع مرکا ۔ 

دپ کے علا کے لیے اددیات کے اہم کرو پں کے باب مج 
علو یات فراہ مک ن ےک بج روکنک الہت ایک پا تذل نش گر کرو 
بھی روا اک کےمشورہ کے خی زاتما ل گرم کت لے اہچائی خطرناک 
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ثابت وکنا لبن کے پ فد ذم دارمو کے یدرک آ پ ای ڈیر یش 
کےا رع ماد آل ہو کے ج طر کپ زگ زر اک اد چزع 
ہوتے یں اب ای ڈیپ ین ترا و اراک( کےمشورہ کے بچھوڑنے ےکی 
تتصانا تک ہد کت یں _ 


ٹرائی سائیکلک ۲۳۷۰۷ 
ایب ین ٹک خی نیشن مارکیٹ لسن مرا کتک 
امیت بہ تکم وگ ہکان ا سکیا نفد فاد هت آ پگ رار ےکی زیا دو 
یش ال روا ادها سے تیصو نکر 2 ہیں اروپ 1 اذویات شلا 
ابٹڑاپنء انافرال »ایا دیل» ایڈیپ بقل سس 


ر کم کل ول 
ا ۲۳ 


1 اي ینت ان کے لیو لکو اس با ی 
و کرت سکب یراشم اڈھیینٹ ای ری کے اتی مات و مغ کے فومرے 
زار ادر بر ینز یکی اث اراز ہدنرد ہوجاتے ہیں یک وج سے ان ے 
نی اڈ اتکی بڑھ جاتے ولا ال یکرو پک هدوت دوع تین 
تون جس عی جرا نکن نار کرد ہیں - ال ہا یکی یکرو پک اددیات 
وز ہخوراک سے زیادوکھانے سے فرد ھا فور و ال اور بے سد ہو جات ے 
بش اوقات ارا روک رچ ہے۔ ا ںکافظا قراب بو پات او راوگان 
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کوبفارہوجاغا ہے٠‏ دلگ درکن بےقاعدہ مو جا ہے٠‏ کت اخصا تی بہت 
زیاد ہکزور یکو کر iE‏ ۳ نش عم لاور 13 وروی ہو کت 
یں ۔ا ن ادویا تک زیادہخوداً اک کول دار شوم کر که وش کر ایز 
زیادہ سال پیداہو گے ہیں ان میں و لک الیف تاق اک ذیاددا ہم یں ۔ 


ال سا گیل ک ہرم ختصاجات 

موی فور پا سا میکلیک ادویات موث زین ری ان کے ہی 
رن ہیں لا .ری شک مد سوک چا ہےہ دہ اتی آ ایو ںکوایک پل 
موز شک سکن سید گر یں مشا ےکی کا کرد خراب ہوک ہے میق کا 
مو بھی تب بل ہوتا رتا ور رو وه 
اوتقات یم 
و ر 
ے چپ روفو ںکارورا دراب ےلوب وڈ nt:‏ ہیں ریش کے هب 
عل ہت رآ زاہوتاے۔ 


کیا مرو ری ا پکیک ان کی نا 
Selective Serotonin ۵۰۵۱۵۲۶۵ ۴‏ 
لغ یس ا لے ایس ای سآ رل کچ ہیں ا سکردپ مم ملف 
موں ےی اروت مارکیٹ میس ستاب ہیں شل ایی یدلہ پپوز یب ذو 


ہس كۓج 


ر سکرتا سے اورامید بح ق بر یلگ 
بدر بویا 
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اوثلت ,لوا اد ی آغاز وال باق مور ایت بو 
ی۔اددیات کے ال کرو پک ایت سک مس دوا لک مق ای 
سے یادها تھا لک لی پا ےو رات زگ وخ اک »و مت کیال راک کک 
ادویات ۲ون لگوگ ان اددیات کے ذ یی اش ات ہیں اورک مکی ہا ں ت ان 
کو سای ےکنٹرو لپھ کیا امکتا ہے۔ ہاں ابر یا وا 
شی رڈیل بھی ہوک ال روپ 11 اوویات فا ہائکلک ,تست بھی 
لا مض ئک ک تفر ےکی اہ ال یں۔ 


جو ری وو 


گی سستی کی مک خنگ ہونا وا نے 


پر 6ے سای ود ۸ 3 


اا کا متا سب دبا بک سے ان ادویات ک راتما نا ت ال سائ یکن کگ وپ 
کی اددیات ےک ہیں۔ 


روا یأوٹوراً تچھوڑ نے کے اتا نات 
پیٹ کا قراب ہو جانا لوط رع اامات تاه ہنم میک کی 
ماننرسضنا ہ ٹ سو ںکرنا لوگو لک اددیات مچوڑنے کے بعد بت وتک پش 


آل ہے۔ سب سے کت هک انز یہن ٹر ڈ اک ڑ کےمشورہ ے پا ]ہن 





ترا هواس 


موٹوا بای نآ کسی یز نی نز 
Mono Aminoxdies Inhabitator‏ 

ماب کسیڈ زان تی شی کی یبد 1960 مب اقرا 
اما ےادآ لگ کچ ہیں۔ بیاددیات کے ای برد پک نام ہے جس می لف اط 
امول پراددیات مارکیٹ غل داب ہیں نار ل» پادمیٹ دظیرہ-ا لگروپ 
کی ادویا تکواستعا لک نے کے دوران سب سے بذک قباحت بسک صو فورال 


سے یرک ات پاندکا کنن ے ورتشدی یرنتصا کا از تا ے۔پاکتان 2 


می ان ادویاتکااستمال یہت ی ے۔ و 


لپ یرل FE‏ » نے میں درد شد یا مردردہ بہت زیاده پی آنا 
رون میں الاو با » دک دهدن جیزیا ۲ ہہ یایاوز آ نج 
ال می لکی ہو جاناء پاب -سال»ا وت ہناء ون بڑھ جانا گوس 
گرم ںا زک ڑا ہٹ د ہنا کرو ری اد کاو شحو ںکرنا۔ نیت مل سل ہو 
جانا دب رک کی من کا خلگ ہونادفیر- 
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راما ان ی 

Serotionin Nor ۸۹0۲313111۰6 Reuptake Inhabitator 
اس کے اڈ اتکی الیں ایس آل کی ی ہوتے یں کن بدا وڈ‎ 

اور بت اعا ات ڈالقی سے د برددائی ورات کے وقت لی ہا ےکس 

سال اور ال یادہ ری رن پ نما طود پ۰ تین اثرات مرت بکرقی 

یں ۔ زین اشآر ب وکر مومت من پا میلو رای کے نام سے 

یف ٹم ےد 


1 


Nor Adrenaline 00 Serotonine ۵ ۸‏ 
سی کل ناردپ نا الیل لے بہت زیاددمفید 
رج نکوڈپریشن کے ساتھ نی کے ماک کی ول درا ول کے لیے بہت 
موزوں ان کے علادوا گر دپ ےی افعای ات ہوتے۔ال 

دوائ یکا برا نا م ردان (مرٹا ایی ) ہے جو ریش قاچ 





ا کل Atypical‏ 


زگرہ ال ان یشث اددیات کے ملادہ1990 ک دالاس 
کل ال زپ یکی متارف ہو کے یں تت بےشاراددیات اایٹ 
م تیاب ہیں ۔افادیت کے لپاظط ے ایک ند کی فی لک کا ےکی روا 
میس مر لی منا ہت چالمت ایک پات هس کاس کاتسا ہر 
دوائی تا ی فانک 2 - یدرک کہ ہرددائی جس مر کے 
ےی با مووا یکی علا کر ے۔! پر اگ رایک مریش کےسرکادرددد رک گے 
کیا هدر جد سے می نال او رکشت نکا با عت کی بن 
کت ہے اس کے علاودو اس کے اتال ےک مر رک درد ہو نے کے بعد 
ال کول شتاب ٹ بی مر ہو یال درک ہک هشن 


عدیں ال کر پر | زد 


کی دوا سےا ا 

ای ڈپرلینٹ ادویات اه کی طررح کی بھی ہوں معیشی عالقا کو 
درس تک نے م کو یکردارادانی کرش اس طرر اہیے مرلو کوخ تفآ 
ملاک تت رورت ۴ون سوہ ی طا کروم رہ جاتے می ں کیرک رین فذری 
ره درک ہو تفا علا کی طرف لیس ہوتے کن یا دس ےکران 
اوقت کے زر ی اثر اتکی ہوتے ہیں لیف دہ اورت ال علا کی ہو گے 
ہیں ۔ سوائے ا کید وک جا سے یدوا کی خودا کک مکی پا + 
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ری 
and «8‏ 9116668 اگی دو سے 
جنہوں نے بی هون کے ذر یچ برک کے ملاک ریق ریاف یک تق جں 
میں مھ رین کے بے و لک کے اس کے دبا کو چن رین کے یکل کے تکل دس جاتے 
ٹیں جس ال داش فور طود پیلک جا ہے اور عاش طود پر 
الک یادداشت دبا موم بے ول ہشن ارد سے ہا گے ہیں ارگوا 
پا ا و یش م لی لکول فا 3ہ ہو جات الہ میک عالتکونظر 
رک ہو ےکیا چا تا چا کے لیت یت یاف ادر اراک نا ضرورک ہے جرک 
تا ترچ 
ییا بعد بھی دقت شر کیا بیع 
پر ر ونر هلوح ہہک غچوزں۔ یں 
1 رام دو بت پل دیا جا ا ہے اس کے جوتے اتاد لیے جات ہیں اور ڈ پپڑڑے پہنا 
دے جاتے میں اس کے ارات بے ہوٹ یکا ٹیک لگادیا جا جا ہے اک رل بیو نر 
کےا رت سے یرای پد ےس بارہےگا۔ا کون فی۰ موں 
می م ریق بیدار ہو جانا گردواپے قرخوں یکاہ و کرجا ےکن بلری 
وہ اپ اردگرد کے او لیکو ان لت ہے اونھوڑیی تی دی یس ال کے زان ےی 
خیالا تح ہوجاتے ہیں دا پلک ل بھی ان بتک رای کے اتکی ہوا اورد اٹ 
اڈ ےدہع ول پا جا ہے۔ یادا شرو سے نے1 رک تقر بای کے شس 
کل ہوہاتا ا مس کے بحرم گرم ےکی اجازت د ےدک چان یب 
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ٹین ای ها مج کی و کے ذر یج لاجر پل 
پاک کدرا کل طور پر فی رکفو طط یتر راد گیا سے ۔ ا طرںح وزیا 
اورکییڈر اه بھی ا سکااستمال دو دکرد گیا چ ریا پا ی ادر ہا پان شس ا کی 
حوصلگ یکا ہا ری ہے۔ الہ تق پڑ ہما کک یں ایی کک اکا استمال جار 
ہے۔ هلا ا افراد کے لے استعا ل کیا جانا ے2 یں ادویات سے کل فا ره ند 


ور 


معن اژات 
اکرصرف بی ط رق علاجع استتھا ل کیا جا ےلو لی شک ارداشت وان طور 
EE‏ ت8 


N JSS 
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روعالٰٰعات 


جب اسان ےکر یوکار وہای اسر عالات کول ران ات ہو 
بل سلپ یٹالی ٹم :ا کا جح سک سپ شهار جات اک 
کے ببس یہ بات بلاخوف یقن ےکی باق سان بھی ڈپریش کا 
این وکنا لیک یلما نکا یمان ہ کا کی زنل الک طرف سے ایک 
آ مها کا مقصدحیات اک پل اذداطاعت ے اورا کا مرگ یش 
یبیل اکآ اکٹ کے ها ہیں۔ 

دبک تا کارا ال سک دا کے نے۲ زمر ہیں 


N HATER‏ اوہ ال۵( چنا ایک 


یں از ھگ نے 
پر ر KS‏ ی و کیاوک رتا تاهاب 


ملمان اتتا ےک را لک ونوک زنلک انیا ماش میں اگ ردنا سا زگارحالات 
بھی یمان او رال سار کا نے کے بحد مم سے پاک انا 
مسرت ا ابد زنک دا جن کی ہثارت پروردگا الم نے دک ہے بک 
تار اتا نکر سے کی قزر خرف ,رک »اون اور چاتوں او یلو ک یی ے 
اوران غیت فزمو ںو رک نا دوش نکا عالاي > 7 جب انکورئی میب تن 
ہے تو دہ کچ لک بیگگ ہم اش کے لے ہیں اود ہم ا کی طرف لو وا نے 
لاف بان پان کر بک طرف تن یات اوزڈشس ہوگی اور یلوگ 
کاحیاب ہونے وا ول -(سوروالبقره ۱۵۵ع۱۵) 
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مان ی یف کول ترا پگ درگاش موق 


سل کا کے نب لی اود علیہ وآ ل وکا فر مان ات ہے جس اپنےگالوں پہ 
تھی مار ےکر یبن پاڑے؛اورکفرکی با یس بے دم ں ےکی( باری کاب 
ا 

یک ہی لدان اس رم تشادن ےکا دیس سب پاش ی کے 
اذل اورارادے سے ہوتا ے اوران ٹر کول ارادہ راو رگست خا یی ہوتا ای 
لیے سلمان مت میرحت دا ادزم مرکم پال کرک کی 
داو ٹا ےادردہ یپ دار وہای ادیو کپ یٹا تن بو نے 
کر یواتدال 1 پر یاه کے لیے روما ہوا ہو۔اگر وہ ا جوان بج 11 
موت کے صد سے سے دو چا ہوتا ےا یہو جک اعصاليت اش ہو کمن 


کیره باقن پت کے ال 


سا ال لکول ناویح 
کلاس می ےا کن ہی اکوئی فا تروک لآ نے ۔ اب الک کے ہو انے سے نماز 
پرفو رجیے۔ ملمان چک نما زکا پابند ہوتا :اس لیے دہ ہر وقت کون مل رہتا 
سم وراسل اہ ے دور یکا نہ ے۔ اکر اللہ کے س تی مہو ولج کیا 
جا آزا ار و کق چا اعصاب پ سوریس موق یاک الد 
لی لہ یلم نے اث ری ایک خط ر ماک سورتھال تاذ ین ھی سے فر ایا 
اک رڈ لک اٹہ ھار نے ہاتھ ے“ 

دس رے متام رای طرں فر ایا گیا ہے۔انسان بے برا راک گیا ے 
جب ا کرای ف ین ےت وکا چا والا اور جب ا ںکوکشادکی ما لبن 
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اک بن جانا ے( مور تب :40) یھر ای ال شی ہیں ومجو 
نازو ںکاا ترام رگ ہیں“۔(سورة محا ر :22 ) 

چوک ای کتیقی ملمان زد کے فلنے پر رع ۲ ہوا ہے ۔وہ 
1ز ا کی خدائی محاطلات کپ طرر وتف ہوتا ہے۔اسے بر معلوم ہوتا سے 
ک ہکا کی راز حصہ ہیں وہ اک سے ایی طرں ابروا سپ ہکداان ماش 
دول مر وتات کے ت یس ا کی ابدی راخ تک ابا مک گیا ےلپ اوہ 
سکلت ین وروص کان عالات ‏ بھی خد اک رعت ال ہوتا ہے اکر 
کول مسلمان سا عالا تک رای کے باعث ڈپیشن مین جلا موتا ہے ورزر نے 
»تنل افر وہر بت ہے یی میں بروقت ببارکتاے صرخرف اور بزد یکا 
رولیت کل اکا ری اور هریج قاری لاب 


یر پا یی ار 
چ جاے جم 


رآ نکر اوراحاد یٹ بوتا شنا ے روعاف کے دای ے بری زک 
ہیں۔م E‏ نکوساری دیا ے ےنا اورم رئول کے لے رمت بنا اک ریا 71 
الو وتان می دیا( سور بی اس را ئل ۸)۔ 

ایک عد یٹ می ہ ےک واوا کرک دواے۔( ناور در ر) 
م سعبدالل جن جاڑ سے رولیت ےک رول ار اش لیرد لوم نے بھ سے فر ایا 
کرش یں بجاو ں کت رآ نک کی سورت خر یں تال ہوئی۔ یں نے عو کی 
ازشادف ای یا سول اش 17 پ نے رما اک نات اددی ہر شک دواے۔ 





ندرج بالا رآ نانک رین یں ڈپریشن سے 
ورہن کے لے ان تھاوی: ین لک ی 


پا دق تکازن /کریی۔ 

زیادہ سے زیادہ الل کا دک رکشل بان نله لے له ار گر یا ی یا 
وم 

دوررشرف پل 

قآ پا کک طا تک یں۔ 


صرہ فا ورور و 

,لکل میزے والده 
ا بات برق نکم رک ات سے برکام یآ پ کے کل 
ری ی »ولج 

جتاب سو لکونی ندب ر بک ھا ت کا اراوگ را ئی ےکی ککرا مہم 
صرق چا اپنے لپ رابت رل ہے پکو ایک وال 
کیفیت م ے کش مدد ے۔ 

اشک رت لین رن 
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سا کی رای 

ساده الفا ئل یع رین وتو ےکچ اکر ا یکا علا کیا جاتا ہے۔ ا یکو 
نغیان ط یلگ کے ہیں ۔اہری نکی تفقداۓے س ےک ڈ پیش کا مرن ز کی 
بی روما ہونے وا ا خوشوار واقیات سے جم لیت سے خا اکا پیارے کے فوت 
ہوچجاے کا مه جبت ٹس اکا یا قصان ہوچانء طلاقء تاانسانال» سو 
تاکامیاں کلف سای #وال» لا زم تک و ان اور انا ناخوف وفیرو ایک تفر 
ورای رما نو کے ووران رسب چا گرا یک ول تاو ل کر ے۔ 
اس طرں ایک ناامیاورتھا ریش بھی اے معا کی قجراورھ لاوک ےک ے اکر 
میا مریض نا ضرورت مان ۱ ول ل لکرم ےو اس سے ڈپرشٹ نکا 


۳ پا 7 1 لات ش 
پر ر ۷ :کپ نت a‏ لے 


پایں نی پاک رک نکن ہونا ے۔ متس زنگ یگ رس وا سے لوگ ال سے بر پر 
استفاد کر کے ام ریکہ می ماو رای ےکیٹ کے لے موا تن سپ رسو ژر 
کک وصو کرجا + اوت ت ا بے مرلیشوں پا میتی علاج باک ل کارگر 
یں ہوا جرمما‫ سے او نکر نے کے لیے با کل این »و2 ۔یادرے“ ۶ 
ڈ ےشن کےعلا نع کے هط راک ماب رہوج ود ابقر کے 
* رین پاکستان یں ابھی تک ہے اوران ماہری یت فا 
مدنگ چک چادو ترکرنے وا نے کو ںک یھ ار ہے جن کے پل 


. لاق کے لی ےکوئی نون اوعد ےنیس ہیں ادر دہ علاع کے لیے مارگ رقو مکی 
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وصو لکرتے ہیں اورم رین کو نا رخوا فان وبھ ینس ہوتا۔ ال ہد یړ وور س تفا باب ]10 
علاع کے لیے بے شا رسای طسق دریافت ہو ہے ہیں مل یکل سا تی ۱ ی 


اطا ت سا پیا »چا رای رای ہے میور را فی ال تھرا یی اور 
ای ایگ ۔ ان علاجوں یٹ سے این ایل پا کےطر یق ملاح کے پارے س 
باب 13 تاتسل ےکرک یں ے۔ یناور ما رل‌غزا 

گذشتۃ اہواب میس ڈائی داي ژي نک «شاح کرد یک ے اورا یکی 
تلا تک کرد گنی ہیں ن ہاں انآ پردواٹھاا چا سک 
کون ےڈ تن یا دو زمرہ خودا گکاک کردار چ۔ مات 


۶ ۳ مارب شی برای کا ی بے رال تین ع 
مالك کل میرے والدی بر ر هتم اس فادہا کک ماما ولبات 
2 7 تیش مس پا یک گر مالک و لاو سا حب جر 
فزت ڈائ تکرش چین بویت و تال ها کیا جار مان جس سے 

ال ویک ص راتت بت ہا ے۔ 
اس وقت دن رگ دوتچالی سے( یادہآ دی ندب کا کار ے۔پکتان 
کاشارگ١‏ تھی کک میس ہوتا ہے یہاں دپ او رن تا کے مرلو لگ تحراددو 
تھا ےکی ال زیادہ ہے۔ یہ بات لے ہ ےکک مریضو نک 2 پصرصہ 

ادویا تکااستما لکرتے یں 

۱ یرل 1987 سے 1997 کے دوران ڈپریشن کے مر یشو ںکی تراد 
ٹس اکنا اضافہہواادویات استعا لک نے وا ل بھی دو گے ہو گے 9/171 کے ا 





196 
کے !دان م رمیضوں مس زی ےاضا فد تک گیا چ نکوین دک کی ہکم طا نش 
کھانے مم لکڑ یڈ اور وی رک منداضردجقانا تک ایا تین ۔ 
جات کے باب شی یہ ای گیا سپ ہک یرو نک مقدار وس ےکا بج 
سے ڈپریشن دا وتا ہے یہ پا مولن ہارکی زاون لمات یا پر دن کے ایک 
اہم جزوٹ پٹین ود شآ فا Tryptophan gei2‏ 
ابظام تی کے اندر اتتڑلوں میں 5۲1۲ کی کل من برل چا ے جس ے ورا 
روون و جود ںآ ےج ونی الما ہوتا ےآ دا میس ہوجو ایگایک رات 
کے اندد ہی ایک تین لانے دانے پارمون ن میلاٹنن ۱۷۸٥۱٥٤٥٥٠٢‏ شس 
یدل دبا ال سار ےل میں واا من 996 ایوس نکل ول زیاددے- 
شی مکوککون میس لانے گی نو کے سامت یی ۳ 


تج دا ر ےہ تلد 


کردا ھی بھی ا 
تارایظر کل نب 
الف 

رون رل مات یس خاش لا جا یا کے نے اد ےہا ستو 
بیو نک کاو کرک کے دماغ می واف فیس برگق .نا پھو نین ا کو بنانے 
کیا امن ٢ون‏ جک پ دنن دای ال موجردہوتی ے۔ 


پر دم برل 


ال بتعلا 

یما کت کیا جا چا کر تیدپا مک( ولا گیل ولو برد 
راتخن ےا مو جو د رکا وت کو رک کے وان کل سکم اس ے تن کے 
بعد تیر اسآ یا س کہ یروک مھا نے وانے زا جاک اس با کی 
عفات ہی ں کر وہ نظا مانغلا م ےک نے کے بح بطر ان انسن سی رون کم دار دماغ 
کےاندر بڈھا و کی د ہے تفل نیا تل کے۔ 

ھی علاع »لاف ال +صروفیت عبادت ونغیمرہ کے سا تھسا تھ زا وف 
دبا 5ک مکرنے پگ یش کروی ےکا صلاحیت سے الا ال ہے تزا کے انر دبا وکا 
علاما تن کر کی خر مو جود کی ایب تد رن رب ملاع ہے اس لے اس 
کے دصر ترا اتی ہو کے پل یم ریئش کے ے E‏ 


خم ای 
ت17 .۳ 
ہی کت مار ےاحاہات اور رد مل جم یت #د-ان تلا 
رداون مار ےم وڈ پراثرانداز ہے والا یل .یش ین تیراو رکو کا 
احا دلانا ہے ۔ اکر دبا کے اتر رونو کورچ جائے تو ہمارے اوي انی دبا 
نامرد وچا ے۔ 
ا دہا و )کے والی فا دہ یں جوا راکو بشت رونا منزاورمحد یا ت بر 
تل مون ہیں ھا اتک ما بقہ تال قراس کی نی کرت مرن کو پ وشن 
کرک اتاد یی چا یگ ہوا کم یکسرک ات دہ سح کہ بظا نظ رآنے 
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وا کےا اترو نظامانبظام سے نا کے تتاف انراز کا مک ے لزان کار زاس 
وال تغذاوّل( گوشت»را ین ذدرھدیرہ) یں موجووضروری اا ایر ڑپ و ٹن چوک ای یقت کے هرق وال د بان کے یروش ادج بسا 
بسازال لنچ کیلش مسی:ع 12 معا مگ ین دار لت بڑھان ےکی شاط او نمی بل مرب 
لوا کار بونخذاؤ کی مد دک رورت گیل اس واک تزا یں چو دوش نکوبڑ ها .امش بین ری یکن 
کت مند نال یں ال نک شا رور باہو ےک یصرف فز اکام ابر ڈاکڑ ی برطو پر 
تالا ۱ 


کاواس دیار میس رون کادر کے بڑھتا ے؟ 
۱ کار بوتا یں لے کے بعدخون یس1 ہت آ سور زکادرج یڈ ھتا شرو ہو 
نک جات ہے۔ا لو دک )کے کے لئ انسولی نی ہے جو جیا روز اش انراز موق 
۴ سے ہیں سجن سے لک رون فی 0+ 
پت مالك کل کے والده پر رک ا کو زک 72۲ 
پاٹ ٹپ شی نکاد ردو ر سےا مایم تست زرا بتاے۔ هرا زا دبا 
ہش بش وال وک دہ کی بات یہ هی 
ایک پر ون خذاؤں مورآ ول ےلان فقا م اش مک چگیوں کے 
اث دینش کپ اد رون ہناگی ہے۔انداذءکر یکر انسا نک وڈ 

کرت وچ« مک چڑے۔ ۱ 

ایک دو ری ہن میں رگن ضروری ہے۔ ا لیکو زاو کا 
اقام سے جک ما نکا یواژ کچ کا خرس (61 )م ہوا 
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ےن اام آ م موکرد ر ے در ےکر رل وزیا اکن رتق یں۔ 

( خا کل ہن یاں چوک رسمی ت٦‏ ٹ اور دار رغال )ان کے از رکا یادہ 

یتسپ اور ی سیر سل بای سے لکو ای رکتا دوریم ذیاده 

ا(2 م )وال نز ہیں ہیں ج ایک دم ےن شکور درج اهاد 

هدرب دم ی نے1 ن ہیں ( خا نی تسوبی مایا 
ولا »یرسفا امه وف 

کم شوگ راطرکس والی ناک دصر فآ ہت ہ تیعم موق ہیں بکنو نکی 

ا مل تست رقاری سے دائل بو ہیں ارو تپ یه پل چا سے اکان در 

کک یں رق ہیں ۔ایک دم سے انول نک کرک لک ےکا موتح کی یں رمش ۔ 


اکم کے تچ میں ای ا ےس )کین فراہ مکرنے کے ساتھساتھ دا ےکی کہ 


رپ وفنا رر اکن را کیا سے و اگ 
ا ری والد ۳ 


اس کے نس زی دہ شک راس دای تزا ہیں ایک دم ےگلوکوز بڑھاکر 
gEnergy‏ 610:6 انول تکام کا موق دےد بل ذا د مرف 
ف داش ییک ن ورد ما ےکر یرون د ےکرجلد کرب ک ہا ہیں پگ انس کے نج 
یں خولن تس زیادہ انول نآ جانے کے با حثگلوکو زک یکی »وج ےہر اخون مل 
ےگلووز EAE‏ تھسا تھی رد ٹوش ن کا در کی رباج ہے جس سے لدب بڑھ چاتا 
ے۔ 

ا three Fatly Acids: J3 sl‏ مووو0کنی 
تا لے اخ کیا ےک اگر ہجاری نزاس شرور ینای ایز( جاک رادم ار 
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له سور سیم ہہ ہہ سے سید و ھی وم 
او 6 کک رات ہو ہا ے7 ہم پیش ,رات تشرد خلت اور بے تال 
تھے م اگل ے دو پا ہو کے ہیں ۔اوم یکا وال یڑ زک ون وباو خا کی ماب 
بد چچکا کوک جن م رلیضوں نے اورا 3ں ایر ڑز کے یت استعال کے وہ 
جر اس مرش سے با رآ تے دکھائی د ہیے۔ 

ق ایم ڈز سے مراددہ چک یاں جم قود کل با لا مزاع 
دیدما لکرن پت نامیا 3 ری سے کر نزو سیر یلک 
یجن اقسام ہیں جن میں اک مقدارزیادہ مون چ ۔اں کے همیب ای 
زوا نک تل :اقروت حلوہکدد کے 3 شا ہیں۔ان کے علاوہ جن نی نی 
راک می ای شال ہوان اگوی ری ےک رید ہوتے ہؤں۔ 


وار 1 5 1 ۲ 
پر رحم و ا ۱9 


درگ تا چ وان ,1812,86 ورفولیٹ کے طلادہ وا نیک ون ربا 

بڑھانےکاباعث بے ول تن سےمابت ہو پک .پل من مد رج بل زاون 

مل ۴ جودہوے ہیں۔ 

فویں: پلک :ہن راگ اٹ جو مسر لویل او نی دغرو نش رے 
کمن د رجہ الا تاو اوذ یاد ہکات ےفولیٹ اہ ہوجاتا ے۔ 

٭ و12 8: ال زا یں (دودھ ہگوشتہ پیر ریا ے وغیرہ کیا 
وا812 کےائشن_ 
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و 6 :B‏ بوشن ےکر رفز یں شلا مر کاگوشت لی اس 
کج پا ول »وٹین »ج هنم :لبم راوراظر وٹ _ 

وٹا من کی: بال او را تصوصاً رت پچگوترابھی شائل ہے۔ 
اس ماود شرپ کک اد بن رگا 


معریا تک اگروار 

اگرہم رون رٹل وک یت دوک بات ہک بج فا 
ایک دسر ےک یں مار مارک رزش کرد بی ہیں٠‏ وراک دور ےاوکا فا اوروٹل چپانا 
رد )کرد سے ہیں ی کر یاں ا کیک دوسر ےکک یں ار ہیں ی ایک طر کا 
بی او رد دا ہار ہے جو بسااوقات ناور می بھی نظ رآ جا نمو آ خ رب تکا 
کی رکے چ ز مدکی رک نے پر انا پک اع شمارا جھکڑے اور 
گے مالك میرے 3 لد مه 

ان سب مال پ قال پانے کے ے جا لور پا لے والے فار ترات اے 
انورو ںکووٹا من شرل پچ ر پا سے ہیں تو عطام تک ونا رور ہو ہا تین ی 
خر یب طبرگی وٹا منزاورمحد نیا کیک یکا شکار ہوا ہے لہذادہ ا سے موڈ پہالد پانے 
یں نا کام رہ ہیں ۔ مع نیا تک کی ول دبا باع نکق چاه درج رڈیل 
مح ریا ت کردا لاحت اب 
یٹلم : ار سک یکی ےڈ دبا کے ملاو ہی ایی ج سان مار خی لات ہو 

3 مب اعصالی ظام ‏ ےگ را تاق ے۔ بہت سارک 
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زان 7 نان شال ادا رش اضاذ یک 
تن اودمٹ ری کیا وجہ ےم چانے ال NO‏ 
سالک رپ رفزاں کیل اورسیب شا ل ول _ 

٭ کم ےم ری اعمان فام تسه اورم جس پو نمی 
طاقت :کا ]کر ےکی لاحت او رجح تکام دار ہے۔ ا کی سے ہے 
نی ؛خدشاتء بی زار او رستی کی ؛ بے" کا ا دی رکا وی وبا 
ےی سے ون وباو یں ری اضافہ × چاتا نکم سے م پور 
غزاؤں ش دود م اور رورم 17 نوات سویا ن اور امرود ویره شال 
ہیں۔ 

+ زک تن صت: ی یڑا ادرو کے اور جوان خالا کم رکش وال سرن 


شاد کا حص ہے اوریادداشت این _ -ال 
پر و جم 1 اوس رم 
کرت ے A‏ یکا دز ہے پا 
چو جا جا ہے ٹس سے خوفزدگی ,وک چ عم ایخ شی کے 
دقانات پیرا ہو سک -ال معدنع ے بج ر پرفذاژن ان کی 
کرد هو دنروخ ال زد 
x‏ ل اکر رال هلال کے نج یی یرما ال ےئاوہ 
نی دا بھی ہوک ہے:۔ ا ل کا امون ایامرف ءبافوں اک باوت اورلڑ 
وڈ سے بوک لا نا ہے ا ں کی کیک علامات ٹ بحو کک اڑ ان 
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عا )کور :جلکاوٹ مسردردادرجذ ےک گی دغیرہ شال ہیں سا ہا گا ز٠‏ 
اناد لک ٢او‏ یا یکا نے نے کرد ے اور می پکشرتہموجودہے۔ 


٭ میگ یز: ا سکی رورت نام مقدار س لآ را کا کا م بہت اہم 


ےید ققااور  C‏ ناژ مرچ خن می سکلوکوز کے نظا ما 
حص ے اور نا رای نف تن ۱۱۷۱۲۵۵106۵۱۱۳۱6 اعصاپ ڈل 
ال ال علاددہ پر وشن جازم ایو لیکو یی بھی ے 
چوککہ روتنک بھی حصہ ہے لہا ال لک گی ون دبا شش اضانے کا 
اث شی ہے کیک دارملا مات میں شوگ کے مربیضوں می کلواو اجا یم 
ہو جانے کے نیج میں پیړا شرہ موڈ کے اجار ڑا تز ہو جات ہیں۔ 
سل ام ظا م تا ہو جات .ی وت الا ۳ 


ا یا وه یت < ری از 


مدای 


اہم کات 


بل نمض لا ورد فداک دای 
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یت 
بل ا 4 یکن یا :ایی ہوئی ہوں تن ایس مرا 


پلیٹ براے۔ 

کم چا دددھاستما کر میں وراک بی شیا واستعا ل کر ہی _ 

کر کی مام ممنوعا تک چالک ما موی می سکم وق 

والادودها تال »وتا سی کے علادہ ریت ے۔ 

م دنا ے پال یں کوت مرف ساده پا( گر اف )ی موز 

کاضا گن ہے۔ چا کان شراب اور ویک رکولامش روبات ہ ڈانی د ہاو مل 

اضاڈکرۓ بل 

بھی او کدرا کھا ہیں اگ رآ پ نیس یا موي ار 

کک روہ ری ان فا سے بنا چا ہے 
7 ہل ری 

جس یکپ 

اس و کر فا بی یکنا ڈیادہ مناسب ہوگا ا کا امتعا ل کی کم 

کدف ڈ ا لال شروہات برگراودپڑنیاں می سکن اور 

شدہ لیف کے پل ج ریات ماو بش 

مر فاضا ,کشک :نک ہیں ۔ 


ندال اورمرش ے تھا ت لکن ے۔ الط یں مندرجرذ یل گزارشات پہ 
تفرگ 
1۔ دنل شش 71 پار بل اور یزیا کی یں ( ن پار ری اور دو پار 


شراب او رین اک بتر از عدشردری سے ینک شراب ماد من ژر 
ندر ے ت رک ۓے 2 بعرس کر ریت جال سے انا نکا جا 
کیفیات لیاوا کفین من تھ زی وکیا نے کے بور 
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یٹوٹ مک نال سے کیک )کرد سے جس سے کن دیاش اضاف ہو چاتا 
ے۔علاوہ از راب وکین مال ےم ے‫ پا "ارح 7 
سے ہیں جن کے نج یں ہم پ یک کیکا_گارہجاتے ہیں ۔ نہ سے بر 
کڈ ی پائیڑ ریش نکی ملام ے۔ 
را تارمو ے تمد هقردب مت با 


پ یز یزاس 
یراو را تی زا تن ج نکی شور مت (62)زیادہ+ول ے۔ 
9 کس اورڈائٹ “وڈ ےبشلائڈی یدن اپ درک وفیرہ۔ 


ای سفن 


اباب [11] 
پک ےکی کیں؟ 


یی اگ شد ابواب ممل رایس کڈ نی یں تر ییا رش لوی 

کک دک وقت ڈپریش نکاسا مزا اکتا یڈ ھی ہا ہے اگ یھی یی سورت مال پچ 
آی چا ء کی گی مائ سے فر طود ی راپ ہک یی اوردر زنل 
و رو کرد یی ٣‏ ا نیت جس جانے سے 
پا ردن یزیچ ی :۲ تامشر 


7 هس 
ن5 

تی اص دای نکی اوران عصول عرش کر 
احا ڈمددارییپیداگر یں ۔ 
اپل روذمر ہک ۃ جات ہی ترپ 
کی بدا ادررا وجل رر 3 
روات کی کی ورز کر 
کر نکن روزا دک ی 





مشق ںکریں۔ 

انا پند ید ھی ل کیلیں اور ویر مش غل می یبن 

دج ےاوکوں کے انیب روشک 

نی وا راو راميب وا هام تکوپ پارڈ من مل لاس 

اپ یکنو میں با یک ہجاۓ زا عال اور قیل کے لے استمال 
زب 

اپ رعش شت الفا اور ل بولیش شلام فی بسک ہوں _ 
گھوں می ل؟ حون ڈا لکرددسرےلوگوں سے اتک یا۔ 


لے ہو ےکند ھھ ائدرکی بجا سے با کی طرف دارمو چت ى 


مو 


a 


کی | میا ا ہل ر 


7 نیارد نید مروف گیب 

میا بل لآ پ میں پڑھییں۔ 

تھا ےت الامکان پیز 

روزادصاف الا ل اس ےآ پکااعتاد بھال ہوگا- 

دوس رےلوگو ںکی ا یکا رکردگی پرا نکی توص اف یک ہی ۔ 

جب طبیجت بت ہن شرو ہو جاۓ قو ہے جملددن تک پار 
درا مٹش بطر اور رفاظا سے روز بر تر ہے بترمو )ری 
و 
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٭ ‏ ال کوک تخل پار با :نے او ا کو کر نے کے لے مش گرب 


و 


* 


نون کے ڈھمیلو نبا طرف او کی چان ہکا یپرد طرف 
وک پا کا یں دا لاوک مرجد بر 

تام ماک ایک ی مرج لکن کا جا نے ایک ای بر کے عل 
ری 

ر رن ایی فاص لکودو رر ن ےک یکو ورن 

مجودہعالات بد لیے کے لے پیا بی سو کوپرلیں۔ 

نر کے ماحول میں خوبصورت یلو اش اکر اورال ے لطف ائروڑ 
واگ یا 

ذهس سے .تلور هرا الیک ہے کے انس کاا از 


پر رجحم ما سین لاس 


پاش ال لانور ہی 

ج بآ پ بہت کے ٢و‏ ے ہوں او سالپ یکو یکر یآ پکوعزید 
تاد یگ 

۴ وڈ ےی اا تک کے لا ان کی مال 
مک میں۔ 

ا سے مو ڈگ لر کی ھا ےآ ہا ہم ہت رک ےک یکوشت شک رمیں۔ 

کی تل دوست شارت بک ری یں کے ساتھآ پک لکربات 
کر کے ہوں _ان ووستوں کے ماتخو بک لکراۓ جذبا ت کا اظهار 
کب :جس کے !عدا پ خر اپ شو نکر گے_ 
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ہزیر تن کے ماب نک لک ڈنا ماد لی ال سل کے طلا 


جمال مس کی ۷ کے میس مد تیا ے د ھراجیہڈراے اور یس 
وکین ,سرا جلف پڑھیں اورک کر یں اس کے علادہ ای کے ماج 
واقعاتژز جن ری ےکر یں 

جبآپ اکا مکوکرنے 1 بر رک یش کے ہیں او رک میا بس ہو 
پا ےا بات پر لق نگ نکر ان می ار تال ےآ پک تزی 
کا سامالن رکا ےجا وقتآ پ پ طابر دپ 

بل ایک با هک رورت متام پر رور جا میں ہدک ہاا پهاژک 
علا »وریا مترروفیروب 


و تیم ی 0 


۳۳ رال 


سار 5 و یاپ 7ے تا وال 
کیفیت ےنال ہگ 

اپ پا ایک ڈائرگی رل اس یں ان خالا ت کا اظھارکریی جھآپ 
دوسرےلوگوں سے 5۱۵۲۵ یں کر کے اس ںآ پک اداه ۱٥١‏ 
ہوجاتگی۔ 

اوقت میں اگ رآ پکاکو کی مخف یں ےو کول نا شفل انار 
اف : 

اٹ کاو ںکا مطال کر ہیں ۔ 

ارات موی گر 
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نوات خر رح یں _ 
سدنے اود چا گے اوقت دک یں ارات لپھ یکر یں 
اپے بیدا رام دار پشد یر وبا ی _ 
را تاو ننآ ود رمطال ھک ہی ج بکک تیا _ 
سوه وقت با کے وشگواروا ھا تاوزن میں س _ 
آ پا دات کے وق کر ہے یس خرن کا باب استعا لک یں جآ پکو 
مت( یدود 
ال ول ن و یال ام درد کا وٹ کم شی درد قزل مک 
ده کنیل نی ہیں جن سے چنردن یآ فا ہو پاج 


پر رمحم وهی آنین 


اد دالےکا مکی اس سکم 
ال‌طرن دس لکهر یک ریز 

ال رآ د ہوک ںک د صرف فلا فلا نکم یکسا مون _ 

ابا تا م شکاپ رل چب لک کے ۔ 

بات نکرپ رقف نک 

اک ہے ههار ہو رش کر بھی ط رع رولیں_ 
ابی ادت کا مآ رام» ارت کل بل _ 

تزن ے لیے پووت ضرو ریا یں _ 
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SS perfect‏ ول کریں۔ 
انی جسمانی سحت کے لے موا زن اورک تک خااستعا لکرمیں- 
وق دبا کی صورت می تن دبا وکوک مک نے دا این ال لس 
استمالکریں۔ 
رالات کرک تکریں- 


پر رچم بت 
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مرب یلع لب 


ریک ربا تاوقو ر سے یں - 

ال ات کلف وض وع ات تور 

ای تا راربا 

الق فک مول مروف یلیل ,ال ونر 
ال تک ی نکر ه یکا ضر ور میم 

ا لوست »کل اور ارت 0 

ای کل صلاخ ےر یں کید نیہ پاے۔ 
یپ دی کا کا ہترطلا کا 


5 9 -7- اک کہ وہ ڈاک گی ہرایات کے مطاب گ لکرم 


ج 





تا 


#ل‌طرن یکی مرش کلف درجات »و2 یں -اک‌طرن دپ 
ےکی درجات »وس پل -ایف برای ومرلش 1 لاوز رک رملا توں سے 
مشک شد تکااندازہ لا لیت ےگ را ایک عامآ دی کا طب وکت سے پراه را ست 
کو لوس هت ناجیه شک در کا 


درون ور 
اے مالك کل میرح والد اہر قیفر اون سر 


اب دے ہیل رواب کے ماع کے برشا رکو کا ہے اورھا سل تع ی اس 
کیاد پاٹ ےا لک دپ دج پاک عم اسے پات ری ے 
سے ہو جائیگا۔ 

1 
1 مس میشخ لد بتاہوں۔ 
2 .ام عامطو پل رہتاہوں۔ 
2 می عا فور پٹ ژدورہتاہولں- 





می یشنزدہربتاہوں۔- 


2 

بے می ابی ننا تی ے۔ 
کے ما مورا نیا ف ہے۔ 

بل ے نین تی ے۔ 
بے ہیی کل ے نر تی۔ 
3 

ٹل بمیشہبا مت ر بت +ول - 
میں مام فور پر باہمترہتاہولن۔ 
یں عام فور برت تک بت مول و 


اۓععالك کل میر والدیا 


یش ہی اپنےکا مشش 0 
میں ما فود یا سیکا م یفن شو ںکرتاہوں_ 
یں عام فور یراس کا مکنا پئ رکرتاہوں۔ 
یش می شا کا ماو نان دکرتاہوں- 
5 
می پیش دوسرول سا تر رخو ی شو ں کر ہوں _ 


پر رخم فر 


4 
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ٹش ھا طور مرول سا تد روک رخ یس کرم مون ۔ 
می عمط دورو ارو سکراہوں۔ 
ش٠‏ یش دوسروں کے ما درو کرجا ہوں۔ 
6 
یں اپنی اہر یگل سے یش خو ر ہا #ول- 
میس انی نما ہر یکل سے عام ورپ خر بتاہوں۔ 
انی اہر یکل سے عام فور پل ربتا #ول- 
یس انی نلاب ریکل سے بی خوش اٹ ر بتاہوں- 
7 
ہی بھی بھی پل ہو ۔ 5 
فو اج آمین 
مار ی چ چ یں د ر کم 
یس پیش ج را مہا ہوں۔ 
8 
میں چلاتا۔ 
سکس چلاتا۔ 
میں اکٹرچلاتارہتاہوں۔ 
ش بیش چلاجاربتاہوں- 
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9 

ای کی ے۔ 
کے عام طور ییا کی بمو ے۔ 
کے عا ریبک نرق 
بے پیٹ ا بھی بو اق _ 

10۰ 
یش یش بل کے بارے من پرامیدرپتاہوں- 
م عا مور ی لس بارے میں پرامیرر تاو 
ٹش عام فور ی ےل کے بار ےھ رام ربتاہوں- 
می ل کے بارے میں کیش الو ہتاہوں- 


اے مالك کل میرے والدا 


یکوک 

یں عامطورموا لا تومتو یکرت 

یں ما طورموا ا وتو ی کر ہوں _ 

ٹیس پیش موا لا اوو یکرت ہوں _ 
12 

یں بی کا یاب وجا ہوں _ 

ٹس عا م کوک میب ہو چاتاہولں- 
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س ل ل ~~ 


-3 
4 


21 


پر رجم 


4 


یں عا م فور پر نا کامہوچاتاہوں- 
یس کیش کا م ہو جا جا مول _ 
13 
ٹس پیش جر ہتاہوں - 
یں ماود زہتاہوں۔ 
کم عا م لدد ی پل رت ول 
مک کی پیش رتاو 
14 
ٹس یش اپ پارے ٹل پلندراۓ رگا ہوں _ 


عم ودرا بارے می بلن درا ۓ ر فان 

۱۳ ۲ 

م کیٹا چذ بارے می کنیارائۓ تاو 
9 


٠‏ مرک قدات بیش بہت باندهول ہیں۔ 


مرکا قدات ما مور بش 
مرکا تدات کیش بل »لپ - 


مرکا قعات مار بش »ول 
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16 
م خوش ی کے بارے میں کیش مرچ 
میس مام ورپ خوش کے دموا 
یس اک خی کے بارے مم ہوچتاموں ۔ 
یش ہردقت و شی کے بارے سو چا ہوں۔ 
17 
ری کی زنک بت باس 
مر یتک زنک اح ٤ے۔‏ 
کتک زگ ما ب‌ے۔ 


e‏ تب وك 


یں یش پ زو ولا ہوں- 

ٹس ماو پرزورکیچوالا ہوں۔ 

میں عا ملوپ زو هلال ہوں۔ 

یش کیش پرزو هه الیل ہوں۔ 
19 


مراوزن پیش سال رتاے۔ 
راز عا مطور ماد بتاے- 
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راون غا م طود پاد يچ ہوتاے۔ 
راوز »بت زیادها وپ تست 

20 
مخ ووو پیش پئ رکا +ول. 
یں خودکوما مد شرت ہوں ر 
میس خووکو پیٹ ناکرت ہوں _ 
میس خودکوعا طور بنا پیت کرجا ہوں۔ 

21 
یں اپآ پک ی تصوروارسو فا کرجا ہوں _ 

ماب نیم ین 

ام ور تصورواریسو کرت ول 
ٹیس پیش قصوروا رو ںگرتاہوں۔ 

22 
یش اپنی مت کے پارے میں کک انرس ر تا ۔ 
یش انی هکت کے ہار ے میں ما مور پلک رن ٹل ربتا۔ 
یں اپ کت کے پارے جم ما مور رمت ر ہتاہوں-۔ 
اپ یکت پاش گر مت بتاہوں- 


٭- 
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23 
شک لک نکر تاک زاوی جاۓ- 
یں ما طور کول سکرتا ہو کہ مھ زادگ جاۓ- 
یں عا فور و کر ہو لک مزا دیاس 
یں یی کو کرجا ہو لک که مزادگ جاۓ- 


یا SE‏ 
رل 3023 
لادج 5531 


لك کل میرح والدب 


۵ ۰ 0 
نسیکشن سونم 
تاب کے ان حم میں این ایل یلیس الک 
نہیں استما دس فآپ ٹپ ای 
ال 
سس ورک 
ا نوف نانک خوف اضا ردی ی جسمانیٰامراض, 


1 بل یش دمم مال ےکا اسر ,گس بل » یادداشت اور 


حافت دک لکزوری یے سا سے پارا ھاس کر کے بل ی 


ا مق سک نے کے ڈوزان اگ رسی بھی مر علے پکسی رامنا یکی 


رورت مود لو کے یں کول کر 





استراحت تکنیک 


استراح سکیف اعصال ا2ء و کا کچھ تید یکی اور بات کرام 
کر نے کے ال خی ۱ 
نکر کے یرو ری رابات 


شن کے دو را تا ۱ 
پر رچم ضط کت 


تسم میں کیل برداش تلآ پک کے یں ۔ 

۳ پک یکا شزا کالفظاستعا لکریں۔ 

معا کال کی کے ہو ےکر ےآ رام رٹ چا 
اک ےتکن مد کا اہ کی ے۔ 
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شورفل سے پاک ک یھ ہا یں یلیٹ جا یں اور ون بن رک ری ر 
ای کر اور ل انس لی اور ہآ ہت ال کو بام رکا لے ہو ے موف لاوز 
دیں ۔ جح مکو کت رطور relax‏ کے کے ےنم کلف صوں پر جرممیگزکرتے 
با خن بند سک »پاچ داد پال لے ہا یں اورا 
سے بر کا دبا ها ٛ مکر کے ا سکوڈھیلا و یرپس 
سے بر مک دبا هو کر دی اود ا ری پل هی ویساک طرح 
دای دا نک لکل و کرد یی ۔ چ راپاج ب ہیں پا ں لے میں اس یس سے 
بھی ہرمک دبا او رھش مک کے ال یلا و ای رع لژ 
اورا ہیں ران کے اعصا بآ ال ڈھیلا ود ۔امعطر ح شو لکری لآ پکا 
دوفوں گی کل فو کون ہی ںا درے ک یسادآ لآپ اپل 5ن 


تو اواستیال) 2 ہو ۓے پیٹ پہ ےہا یں اوراس یں 
دا ا شب ید در ۴ لد ۳ 


ر نک کےاعصا باک ہیلا ژد را زد تس 
نے جامیں اوران شش سے پر کاد ہاو رھپ وٹ مر کےا نلیا کو ن کروی .اک 
را لباز هیا هدغ سے ہ حم کے تنا وہ دبا وت کر کل طور 
گرد و کر ب یک دون بالط یاو کون بے ہیں۔ 
پاچ یسادآ پ لفق تکواستعا کر سے بو ی رن 
یش سے رکا دباو رتاو مکر کے پل سک و کرد برع چرہءمر اتا 
اور گھوں کے اعصا ری پل ی ژد اب اسر و ںکری رپ 
دول پان رون گی وولوں‌پازو وولو ںکئ ر ےآ پ ک ےم مکا ری 


سے 
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تن ہیں اور ال کون ہو کے ہیں .ایس و ںکرییں کر دولوں پاال» 
دوٹوں »ون پازوہ دوفو گنرمک رن ہیں کل طور پے 
سکون ہو گے یار می لآ پ ای تکواستعا ل کے ہنو ےکر چ 
یجان 

پرا سط رع و رک ب نکرپ ایک جک پہ ہیں ہا ںگہرکی نمو کے لبم 
آ بست ری رکا ۔ د سے ایک اناق گے ہو ےآ پ ےگہرےآ دا 
اور کون یں :اه الق کف ہے بو لے با »لآ پآ رام او رکو نک 
گرا انت لے جار ہے ہیں فو یآ رام رکون م زی ھراو پا ے۔آ ھ 
آپ اسر بآ راو نکی راو هل ا تے کے جار ہے پر . رت 
4+آپ بر ےسون میں انز 22 دب با سماتآپ پل زود رت 


پر رووا ا ور 


رام اون ںات سے لے جا گے رپ یرام وگو نراد 
اترتے لے جار ہے ہیں ۔ت نآ پ پل ےب یں اد وآ رام اورسکون یں جا 
کے بدا ہند سے پآ پ انال ہر ےآ رام اورگون میں ہو گے .ایک اب 
آ پ انجائیگہرےآ رام ون شا ہیں۔ 

ا طرں ورک ی کاپ ایک بل شرب دام چام 


۱ ورخت یں ن کے درمیان ایگ مک ہے جح ےکنا ے پآ پ پیړل گل ر ے 


ی 2 12۶ پکافی ورگ که ہیں۔ ان ربکت ہی نک چھولو کا ایک پا 
چپ ال اش دافل ہو جات ہیں - بر طرف رگ کے پچول کب 2 
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تلآ پ اپ پند دہ ول زب جاتے ہیں ۔ا کو ڈتے ہیں اراک ریت 
الک بھی می خوشب دا پکوبہت اک ہے جس کے اپ عیسو نون 
کرت ۔ٹھنڈری »واگ کهآ رہے ہیں جوآپ کے رشارو ںکوک نکر رے 

ہیں ۔شامکا وت ہے درخں پر پرنرے ھا ر ہے ہیں طوطاءکواء چڈیاا نک یآ داز یں 
آپ کنو ںکوبہت؟ تلن ہے۔آ پ کے سان سور وب مور پاج اورآپ 
اس مشر سے »بت اط ف اندوز ور ہے ہیں یےکیفی کہ رس ے کو نکی مال تکہلا كّْ 
ہے کو نکی ال عالت می لپ شبت سو جسماٹی کت او رکا میا لی اص لکرنۓے 
کے لیے زین سور را مر 
لوٹ ومو راهان جلو ںکوئی پار درا اورا یط 2 


و نیرید و 
وضو کرت و لد د 


تک 


ارجا ا کےا کے IIL u‏ 
کیپ داققی یآ رامک کےا ے ہیں ۔ایکء ووت کی کولس اور ا 
تاو یکول کو گر گے_ 
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یک صدس نم پٹ ایس »ایک لا ز متام ہو جا ےکا کہ ال 


صان 7 دہ سے برے احاساتہ پیک ایک :بے جاخوف اور ڈپریشن کے لیے 
انچائی مڑے۔ 


1 


اه بے ذاق تھا بک ری لک وچ ےت درج الا س سے کی ایی 
صورت حا لکاشکار ہیں خرچ داق سل زئ کی مم روٹم ہواہو- 

ہیں بن دک لین خو وک رکون ارت شی دق ہو ے ذ جن یل اس وات 
گی یک یه اقم رال ای طرح جس طرر آپ نلویان 


و هکت اورال کے ایک ایک من رکفور ے دکھیں شوخ سے نےکر ۳ 


[ رک دوباره‌ال واق دی م ایا رکرو ٹیا اگ 


iy 


موروگت و رز و ۳ 


7 ن »و2 شی یت انس بھ 
جات اوراصساسما تک ٹک یں چوک یا ہت بی برے موں گے۔ 
یادا ہے اس واقنہ کے ش رو ہونے سے هآ پ بل پپیون اور اتاو 
اس »در والے ال مشر یس اپنے چرس کے جات اور 
احاسا تکویگی افو گر ں۔ 

ال برش خووکو پر قان بین »ترا دراب ث شی کے 
رہے ول -ا بآ پآ وا ال برے مظرے شور دا نے اک منظر 
کی طرف ا ف مکوالٹ دک ال کا مطلب م1 کک مھا سے کچ ےکی 
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طرف کپپڑے ی سا انا رمث و ایک بات اور 


ہن نشی نکر شک ا مکو تی زی سے ریو سک نا بھی ضرورک ہے۔ اب 
آ پت زی سے ال ٹم پا ایس اوراٹ چلاتے ہو سے اک و ا 
نمایاں »روت یال ال مات شلک آواز > ارت وال 
کدی ا لگ لکودرجنوں پار درا اگ ایا کی کر یی ےکوی 
تد بن باس بعداصل واق کو جن شش دو پر کل اورا سے 
اضسامات لد گر . 


ف اگ ری ایا ا پا اک 4 پک موت تشد ی رص د مها ار ار 


جک کاب می گتیں استما لک یں - 
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عم ز کے اتیک 
کتک الوک».التصا نی وج سے بر احمامات+دہم اض ردگی رخود 


اغا و یکا فان :اح ا کت ری اور موی خوف کے لے مفیرے۔ 


1ے 


ای برے داقکا ا تقا بک می ج کی وجہ سے درج بالا ےک ایک 
صورت ما لک شار ہیں۔خیال د ے ی داق سل زع رک مل رواہواہو۔- 

کی پر یروخ شلوا روز کک تھا بک کر یکو ئی کا قوب سا 
مرکا ے ت ےلآ پلطف اندوز ہوتے ہیں- 

اپ اس دید و ککوذن جس لا یں ا ںکآوازو لدب .مس 
واج طو پیش ج سر ید ای ال وت را او رآ پ ال 
اب مالك کل میرے ولد 
اس کو یوٹر ل کرد یں اور اردص کے کے احا RAN‏ ۳ 
کنا چاج ہیںء ا لکوشروغ سے ےکآ خ رک زان تو رک ے 
ہوے اس رز میدز کر تست وال ورن .ال با تک 

لقن دبا کرک ںک دونو کام بیک وقت ہور ہے را لکودرجول 
ادا 

ال داقکوذ جن ں لاکرتبد یو تک یں ۔ 
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ستاره تکنیک 
گنیک زا ,داد نک ال پیش ری پیک ایک٠‏ 
برک ماداتمانظی زور وم رتسا ن امراش مشلا و بلب یش و لکا مش 
ادرڈ یک کے علان کے لیے بردست ہو ۔ یکیل اسقدا لکرنے سے پیل 
باتک تک سکپ تل خ کیا :زگ چا بط پیش انا 
ادداشت بہت ناب عاد تک مناخ یا بل پر یٹرکوکنٹرول کتک بعد 
آپ یش و ادمجسال فاط اد الآ( پاک اور پککازد یک طر کا 
تا چا لا ت۰ کی ۔ تہ هک لک برد زور 
لوٹ: و ک2 کاب" مب سادہاورفا صلا 
خذیادہموڑہیں- 
اوی ا ن اوا ہا 0 
رک اکل عل چو دی ۔ تور یل اپ رش لکیل کر ہی ج نا صل 
پرا پ کے ان کال یس دولنا مخ یال موب ہیں جوھآپ پیل 
که که ہیں ا نک کت مندا نرکا اواو کر بل ا لکاکھاناء چا 
ٹمناء ناه چاناء + عوناء بشاش ٹا چردء ال کاشانار رده 
چرے راجت اوروگر انار میا تکوفو تکرب م طاو مقر 
(انا رت ےکر مل ) ماک کے کے بعد يتسد 
اس ملد ہو ےآ پ بہت اچھا و ںکرتے ہیں او رکچ ی یک 
کا الط کا درست »کت کا میا با بین چاں۔ 
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اب طاقت کر پراحاسات کے ای لضو رکو ایی سارک ارچ 
کرو ہیں کے بحدآپ کے اضاسما تک ہو جاتے ہیں ۔ رآ بر 
آ برای تا ےو یڈ اکر وب ج بآ پ ا لک بد اکر نے ہیں ت2 اپ | 
شع لکووا ٹج ور یھت ںاور پ کےا حرا مات یڈہ جات ہیں مر 
ا تار کرد یت کے بعد پ کےاصاسسا تپ یم »وبا 2 
ہیں ۔ پل رآ تآ ہراس تا ےک بڑاکردی ںی کا سے رک لکو داش 
دک کیں۔اس با تک لقن درک چپ ےگوہ کرت میں 
آپ کے اصاسات بڑھ جاتے ہیں اور جب و اکرتے لیم ہو 
جاتے ہیں۔ ا لاوک مرجد ہیں ۔ 

ورپ کون رک ہوۓ بڑيے ادب او رازام سے اس لحور سے 


£ رٹ 8 
کی جر امتراص نہیں تامو سےا جب)اظار ۶« 


میں _ ہا لک صورت میں ا ہے لاشعو رکا کر دایب ںآ پکا بہت 
شر زرہوں“ 

اس پت تار ےاوا ی1 حول کے ذر بیج اپنے ان دج بک ری .ال 
کے بح رآ پ وت بو ںکرر سے ہیں جس طرع آ پکا ہم ش کرت 
رال اک رح کات ہیں کھاناء اء ناه أٹھناء اه 
را +سوناءایطررح شاندارددیء مشا ی ہٹاشل چره ےآ پ بہت ا چا 
و ںکررہے ہیں ان اصساسما کو ہن یش تراد رک ہو ےش کا 
اگاتد مر بت 
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س س 


5۔ 


پر رحم.فرما 


ال حر و هر نک طاو مه( مق رت ےکر یں )کو ماعصل کے 
ہد آپ ایک ند6 زر چا ج کرای ما ہکا رس چا 
ج ۔ اک طرں ایک سالک گنر چلاے۔بگرآپ پا و کاپ 
ایال ےمم ایی ایی دن اوررات مت اعتے اور سکن 
گذاد ہیں۔ااس کے بعد یبا اکا دوست تدارا ناک 
اپ هآ نےکر دل ن کر تار سے وال کی جس کے پور" 
آ پک دک ملز بد ست تد لیا ںآ گنت ۔یا درک آپ کے تد 

دا مات و کے ات می بین ت یں گے ۔ اگ رآ پ بچا یں 
و ایب الیل جع پا »ول اورٹیں سا لک بر ٹکوبھی سو گے 
لا 
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اثباتی زبان تکنیک 
کل لقب نکوتہ ر ب کے کے لے زبردست ہو ہے پاد 


لن پلک نیاو سے تا مجان امراش کے شفا اک رار بڑھانا est‏ 
کالما لک نے کے بھی ورایت ہو ے۔ 


1 


کس یآ رام ده ای ار یکین ترس اور سوه 
رک ہو ے موچ نک پوو نکون نی خالات باد باد 2ج 
ہیں_خ می ںکامیا بیس راء میں جر سح بش بوا می سکینش نکا 
کا ہوں_ می برک طر نا کام ہو کا ول میرک بتر کے امکانا تتم 
ہو کے ہیں میرے عالا تک برل 2 ہار یق عطاع ھا مو 


ا ے۔ کین رین ب نضاق ام را دج ہوں۔ مرا مر 
ا بالگ گی مرو ال 


ہوں فرش ایک ربا کی بجعا سے ہوں۔اان خالا تک هار 
کے لے پک سط رح کے انائ اور لے ہو لے .ان اف ولو 
کر ہو شی پک ریس اور لع یکلم اورا رک یں 

اب ان کے نس شبت ارو نک رست ترک یں اع سی 
جع کرش کے ہوۓ اس ” نہیں کے اف کو استعا لکرنے سے 
کک ب کمک مو اک ھا سے می کا یاب ہو لک" یر ےل 
ے ےکوی دک ریت مارح موجود ہے۔ڈی نیشن یا تیا تل تال 
علارع ےگ ہذ ای یک وکنا ہوں میرک برک کے امکانا تہ موجود ہیں٠‏ 


0 
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رس مالا تک برل کے کی م کامیاب وکا بو _ 

خوواو کون مالت ٹل ر کے ہو ے ان شثبت الا ولو ںکوؤ ہن میں 

امرجم لادج بآ پا نراد ہوں ای طرں ےب پر 

اصاسا تک ہہونے پاک او ری کول .تین ال 

نے کے ساود تھ و تھے سے دن ششک ردب راک 

اس کے علاو فی بو ںکوتبد رن ل پ کادغضت )رش وار 
ک امه زمر + مولات میں جب یآ پ نالف اور جل بو 
تقد ہآ پکوفورآ دک دے ال رع بہت جلد پک زو سخ ثبت فان اور جلوں 
کاعادی ہو جائیگ جس کے بد پک زندگ نمایاں ریا ہون شرو موہ 


گ۔ 4 
قربا ٤2ع‏ 1 20 سے 
E ۰‏ / کد 


و کرر اہول 
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سس سس 


ا ا فا E.‏ ان 
بے روپ تکنیک ۱ it‏ 

کت تیل پیک ایک پپسث ٹروبیک ار لآ رڈر دم الکو مرجبدہرائیں۔ 
rhe ae‏ سی سالچ کول نے 1 اکل واق کو ہن لا بل اوراپنے احلا مات ل تر بل شک ری _ 
مفیرے۔  :‏ آ پ اگج یں 102ف ٹک جاۓ20ی30نٹ+ نا سل کہا کاے_ 
1 مرد پل ۲ش ےی ایک صورت حا ل اتکی کاپ فار $ 

ہو ے ہوں لی ر ے ریصورت حال اسل زنگی یں رشابو وت 
سے ٢‏ لس بت کل او رخ ووب کون رت ہوے اس واق کو جن مان 

طح لاک ای ال وتو ہا ےا س طرں تور یک پ اکا 

مقر هل خو رکو اس بر عالت یں جلا وک رے ہیں ( فص اور حیت 


لف قرو یعس اورا کی وال ).| 1 _ 
میں یں ۷ e‏ لد پر رحم فرما سن 


د ےرت باورا کےا تدج قآ پ کے برےا ساسا گی بڑ< جاتے 
دا 

ایکا ای ےل کے لیے ناکدرا وگن یل ال 
رح ال مسلط رآ پ 10 نٹ ن کے فاص اک وات ہک قم کے 
رے ہیں ۔ اس نظ رناژ ونر لا او قروا ام یں( غم اورت 
میں نا کا ب یکی صورت میں دوس ر ےف رووا ی طرں رین اور وازول 
کوش )۔ اس م رش لآ وازو ںکوڈور ے تا بآ نے وا یآ وازول 
مج دی ناژ ٹف یں جس ط رع باس 
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چک "۷و حسیاتی تبادل نکنیک 


خر کے بارے یں ہم اب8 رت ےترک هم یک فص بت یضیب 
کرنے سے پیا کی ری بھی ضردرت ہے۔ عا ود لوگ رو زم روک یلوہ الگ کا تقا بکریی جس پآ پکہ بد بارخ ا چ ا سے 
کاروہارگءز یا مورکوس انام ی کے لے سدقا نون اورقاعرے بنا لے ہیں اور پاارے یں خوب سوت .ان واق کو جن یں ال لاب ای 
ان ل کر اوردوسروں س ےکرانا فرش کے ہیں ال این ایل هم یرل" ال ونت ہود پا ہے ادرب رسب سے برے تر رواو اک کرد اور 
کیچ ودرا شآ پ ا سیک ہیں۔ ج باو لآ پ کے مار ما کی یکپ الک انداز شلد 2 ہیں۔ یہ متظ ردان یا نله 
لاف دزی پ وا پش یج ہے .لا کل دک وکنا تریب مانب ٹیر مایا رشن ا یراہ با ناگنک 
حال ک طرف نے چاتا ےک جلد سوتا جلد انا حت ے بہت اجا تا ۱ حیا تکواقعا کر ے ہیں ار ک یآوازکو سن ہیں او بلن یآ ہت کے 


ےرات کے وت دو کا کرت ال" ےا دای نے دا یآ وا میا یریب را 
ر 


ضروری ےق تک ان کا اہک ردد کچ ای طرحع بر کے اپ ا ای ناآ 
او د اون مار ,هیر ؤاد پر رجچم سفق 
و 


لا می بہت مق ے۔ جس پآ پکوفص ہآ یا داور پ نے اے معا گرد یبود 


پ 
جس ےآ پک ای یں نتصان اھا و نآ ن ارآ پ ا کیاوک ے 
ہیں ت آپ کے ان بی ای کے پا مس برے احاسا ت یں 
ہوۓ۔ 
و . سل کے ہار ے میں خوب سین اوراس منظ رکوس اکم یکرو میں اورخور 
کی یک ہآ پ الکو انداز سے د یھت پل ۔ وا ت یا ڈ ند لا :تیب یا 
ڈور نمایاں یا نرفاال» روت یارجا ڑا یا ون بثوی صیا کو 
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ادا ل کر سے ہیں اگ را سک یآ وا زکو سے ہیں بل یا ۲ ہت یه شآ نے 


وا لآ داي »نهذ وال لآ داز ہس بی بے سر ,فرب یالووران 
جا وی حیا تک ہرست باس ملا آپ ا یکو مرا »ژر وت اور 
رات ہیں ء اس متظروالی آ وا و لکول طط رع سے ا ںآ ہے 
ود بآ نے والی۔ ان نوی حیا تک بھی فہرست بنا لیس ۔ال 
فص کے بارے میں سو چت »وی ملف وی حیات ہیں ا نک 
رشن 


فص ہے۔اب ان حیا تکواستعا لکرتے ہے ال وات کل مرو 


ا لات و 


ماك مق تست لود در[ پر 


2 
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معیار بندی تسیک 

رک فص بم ادر احا تم سا لک لکرنے کے لے مفیرے۔ 

ضروری‌برایات 

کتک رے 6وک کر ی۔ 

هن ایبتضورا ی وار وکیل کر ی _ 

ای ےک بے اقا تکاا تا بک یں کی وجہ سے یج بالاٹش سے 

کک ایک مورت ما لک شاد ہیں خیال رہ ےک داقحات اع ل زگ 

مل رواہوۓ »ول - 

شن پراپےگردایک اتر وضو رک اور کش کون 

رک ہو الل وات یکو ہن بی ال رع إل هاگ ال وتت 


ر جم SILL)‏ ول بل تب 


ہیں ادا پ کے ونی بے اساسمات یں ۔ ان برے احا ما تکوکڑیں پ 
چو کر ا تدم ای دائ ے سے پا ہی ل1 یں ۔ 

ایی لہ کے از ںویوار گر اور خود ے سوا لک ب ںکہان 
اراد سے مر ےو کے مھ رو نک ضاف درز یکی ان سر 
ذ ہکن میس لایس اور عرش انکر لیں_ 

اس رح مقر اورت م بر2 اور 3 کود پر یں یل ی واقیات 
پریں۔ 

ابآ پ کے تام معیارو لک فبرست تار ہوہگی ہے۔ خیب رجاب دارگ 
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حیثیت ان معیارو لک باه شک ی قاجنس مطابقت هکت اگرالیا 
هب HO‏ ۱ احا جم انچائی کین نی مرف ج اکٹ شر ی ڈ نک سیب 

7 7 : ۱ بنا ہے وال ی س ہک یکی پیداہوتا ہے پٹ نے اپ ےلم کے مطا اق ز کار ہے 
ا ا ا وی ٹس سم کے لے بطو رط ری کرد سک ہیں ۔ جب ک نکیا وج سےا نک ظاف درز ہو 
یش ےآ پ نے کاو معیا یل کے تا نکو مرول کے ساتھ 7 و ۱ 
کی مرن چا الا رداص گنا میا رم پیرا×جاتاے۔ 
بات ۱ بیرق یا یروق اور فا و نے چا یں جک ای را مب ٹل 
ت بل قول ہوں رر یرال بدا ۸ہ جات ہیں۔ اي معار بھآپ کے ار 
مر احا ا گناہ پیر اکر د ہے یں ا نک اصلاں رال زورک ب وجا ے۔ : 
0 ال تھا ل نے انا نکر اشرف الفلوقات بنا ا ہے ا لک سوت کدی 


ر صلاحیت عطا یک جاک ہل سے پل شحور نیم لک پ ےک ہآ یا اس کے تھے ٥‏ 
1 مالك کل میرے والدد را دیع 
ا کل گے ۔ الہقہ برے مار کو سا سے رک ہو ےآ پ بت تاول 
اک ہیں ۔ ایک بات »ان یفطل تا شا سدق 
کا-1 کپ نے لکہاں ےکی ها انہوں نے جاب دیاکہ 
وق ف لوگوں شش ےکر نٹ ببت رال ہو اک یلکن ےت آپ فا 
جب وق فکامکرتے الک نقصان ہو ہا تھا لو لک پا تو اک ایا کم 
با لی سک ربا جس کےا پیل تی ب ےار سے ہوں _ا کا مطلب ہے غلطیاں 
یش ہیآ موز موی ہیں اجان یھنا مادک ذ مددارگی ہے جس کے بعدہم اچ 
میا ہنایم ژں- 


احساس جرم 





246 


احا س شم اوراحاس جم غ جلا افراداپنے معا ما لے اور را نگورد 
لے داش اوداحراس جرم کے لے ایی ی یھ یں اتی لک ہکن 
یش کا ریق ر دعا ور پرا سی ہن شل دوس ر ے لواو لک بہت با یصو رکا 
ہے اراس رح حور سکرتاہے جیسے دہ ان پبگھورر ہے مون اورا کی نکر ر ے 
مول ۔ مدا یکسا پردقت ات او جات شرردوفر دک زان 
یں لگا جارایک تی پنامربتا ےک" تم بت برے هکره کم بر الہ 
احا ی رما سے اروگ رد کے ال ے گے ہیں ۔آ پ تلع شش 
کی یات ی پ وال بل ہا ہے۔ احا ی ش مک لکر نے کے ےآ پ 
کواے معازد سک اصلا کر موی _ 


1ث مالك کل مجر والدد 
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احساس جرم اور شیم میں فرق 


اصا جم 


1۔ 
2 
3 
4 
5 
6- 


اما جم لاردف تا سے 

مش ےکوی امک سس 

یں نیش کی ہے۔ 

شل نے جوکیادواپچھا کام میں تھا 

اپنے تالو ن اورقاعد ےکرا ڑج ی 

فد ارس اود کاود رس کر ےکی شدخ ہوقی چ 


پر رحم فرما 
ہدیا 


1 
2 
3 
4 
5 
-6 


احای‌ثم می جا وریا تا 

ےا چا 

میں نی فلط ہوں۔ 

ال ہوں۔ 

دوسرےاوگوں ےت لون اورت مرو کی خلاف دریگ ے۔ 
انا یف دہ ےک اورناامیری وا کے احا سات ہوتے ہیں- 





2 
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آب وتاب نکنیک 

یداد یا مورت ما لکااتقابکرمیی ج بآ پش مک فار ہو 2 
موں خیالی دک داق ل زنرگ میس روف ہوا ہو شل اکر وپ کے ساۓ 
وکر نے ہوے۔ ما تیک پر ہولج ہوۓ ی کت شخصیت سے بات 

کرت ہوۓے۔ 
۲ کل بن رک لی »ری سان س لی اور انس ارگ ےجس مکوڈھیلا 
ود میں اورا وا کو ا ط رح ذ ہن ال جاگ اس دقت ہو پا 
ہے۔ا ںیم زده داقر خو و کے دک ہے ہیں اورخرد ےکی اس 


ہیں لطر تک زا ضور e‏ 
بے وا بک پیج ل 


یں ۔ یکلہ کے لیے خودکوغیرجانب دارگ حیثیت ٹس ال اورغور 
کر ںکخو دکوکس انداز می دسا ہے ہیں ۲ کوش اورا کے 


کرلیں۔ وا ود شی کا فارگ خروم ہکزوراوردوسرےاوگوں 


کو بہت دا طا قور کھورنے والا د یھت یں ۔ 
کسی ایی لق تی مورت حا کا۱ تا بک یں جس مغ ںآ پک کرد 
ری ہو ےکک ول یکول تہو- 
اس واق کو جن می ای اوزا سط رع ورگ یک داقن ابی ال وق 
اسآ کید و کیا کن د ہے ول ال داقعہ ۲ خوولواور 
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درس ال داد ہیں ۔ اا م رے کچ رٹ با ها 
اور رجانب دارحیثیت ےا کر یک خر درل انداز یی دکپدرے 
ہیں ۔عا مود پاک فد بدا چا دہ طا قو راوردبس ےل وگو کو برا کیا 
ناد یں ۔ 

ا بآ پ کے پاک دوقصور ہیں ۔ایں تصور می ںآ پیم کا شار یل اور 
دوم ر سورخ لپ ادح ہیں۔ 

وولو ں ضور شرن معلو م کر ہں: یں اترا یس پ کون سورت ما ڈل 
خو رھ ہے میں شیم وا کے داق گرا اداز یں دیس ن خووکو زا 
طاتور دوسرے لوو کو برای کا دک ہے ہیں۔ ا لکو ورچتول پار 


دہرایں۔ 
۰ 


پر رتم شوم ممم آمین 
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تابش آفتاب نکنیک 
کی احا کے کے یی مفیدے۔ 
ی دا کیک می کپ نے ایک راا دصورت مال والا ایی تور بت 
انا تو کار ۴ کہاں مسق دا ابا یں آ گے یا که 
اوہ یا چا لک سصتکاجنکرییں۔ ا 
دما اضساس شرم وال یبال بناتے دا یبآ گے یا 
ها نا یک ت کی نکرلیں۔ 
ابآ پ وال مو کیا اس شرم وای وی پر درا کو 
رن مورت اور گر رق می ورت کی رع رو تور وں س 


27 کل میرح والدی 


اپ ہل کور لکر دی 

ا ل دراد چگ 

: ادرک دما س ایی ی مورت مال کے له ی یری تو ایی ی 
جل پان ہیں۔ 


م 
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کانج کی دیوار تکنیک 
ریک احا ی شرم .دار یک فقران احا قکتری ہبش خش 


پاب پانے کے لیے کہ مت ہے۔مندرجہ بالا سے کی ایک صورت ما لکا اتاب 


کرں۔ 
4 
3 


خیال دس کہ وال زئ رک م رونماہواہو۔ 

ال واتد ارد سے نے1 یک اپ جن درک ےکر بی 

اپ نکن لکد اوردوپارہ رک سپ ھکر کے ہو ے لوگوں اورا سے 
درمیان شش ےک ایک ویوا دک یکر دی :جس مج ےآ پت رک گے 
ہین ددر ےلوگ پل دک کے ۔ ت 


پر رعم پش یت تج مات 





ھا اما تک کر نے کے یقاس 


22 


صدمہۂ اور غم 


پاب 8ای تم سدم اد مکی وضاح تک پچ ہی ںہ یہاں پر ہم اس کے 
ای 


لوت: ها ورگ وا سم ل کر نے ے لدو ومک علو بات ما لکر ضروری 


1ت 


دا 
زومرو وی کے وا تین ریا ے؟ خلا 
٭ امیدوں> پان اند 


وت ہو ۓے ٹس کے“ تلق جب دو زم مت وال کے ساتولزرےہوۓ 
شرفت کے بار سے شل سو چا ہے اور لکد تسود بنا جاہے 

بی 
میلع نز کے وقت کے بار ےش س چا اورا مو کادا 8 تضور یا 
چ 


پر درجم 
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برآور تکنیک 
زگز لم + صدممہہ دک ادا » »با یکو مکرنے کے لے مفید 


ال کا تقا بک یی جم کی جدائی ےآ پنزدہیں. 

1 گنت کرش فوت ہے ال نع کے سا ےکزرے بو خوشگوار 
فا تکوزگن ٹل لائی۔ اس مرا بہت ڑا قرب »فایال ایروا 
دیس اوراپے اصاسا کول ٹ کہ ںآ پ زان خلا ین ا ترس 
طرف اس ہیں دا دی »اد یایچ :اس پلک تی نک لی نکر زان 
ٹس مگب پر ہے. ترچ »ناکرا "لک باردہرانے 
سے پچ ۳ 
خوسر آمین یلا 
بہت با :قرب نما یاں اور داع ین _۱ مس فک نی خلا می سس طرف 
دی ڑں۔ دا دیا »اد یا ینچ. اس چک تھ ںکرلیں مر 
2 

ابآ پ طرأ ر2 کومخرنٰر 4 کل هس یں کی اتراز س وی 
جس طرع سر 1 کورڈشن ء چیک دا ایا بہت بدا تریب کت 
ہیں اور احا ہا ت نو کہ بی ۔ ا لک لکوکئی مرچرد رال -پروف نکر 
پیل نو لکریں۔ 

تپ یی صورت می تخل جن کریں۔ 





255 24 


اینگزانشی دائروسائر تکیت 

۲ شان دلو ییک مدشات اوررو کا ایگ یپ بون e‏ پ یکی ککھڑے ہورکریں۔- 
کسی سول پر کے کے تام لیس و ۔ عا م شور پا یک شکارفرد بہت زیادہ٭ چا اور مل زین ایک دا 3 کی اوراس یش ول ہو ہا لدم 
ےکک نگ لو ںکرتا ف دیذم دراو ٹب ہو پات ہے ا کاخ رول م مو نے دانے اپ خدشات کون میں لی ار کی پل 
جا چا رالات کے رم وکرم پپچوڑدجاے۔ودا یصو کرتا ےک ڑگ رال یخن لگرفت شس بے ہو ے ہیں ج بک رپداماسات ہو 
مض کرت مکش چا .یا ایک دک گل جس ایآ داد اور ہا زان اساماتکدائ ےش چو زکرا لے رم کلب 


تضورات ےشروغ ہو ے اور برےاضماسات پر روق ہے ریش ہونے دائ سے سے پر کر ابی ون اورجسان عال تک مشاہد هکرب جن 
والا لل چاری رہتا ال ییا رکون ڈے کے له واه ہا رکیل لور یری خیالات سے پاک ہیں اد زی رہاب ارک یت می خود سح 


استا لر 0 مم کے کٹ 


ول کے لات ب irs:‏ 
یسا بی کش ہیں 

بک پا گی ان امکا نا تاوذ ان ین انی اور کل مات شآ پ 

یاد کون رت ول - 

4 دار باہکھٹڑے ہوک راس حال کو درون مہ ذجن بیس ری لے 

کم ییی۔ ہ جاک نے سے بل ق٢‏ کو ٹیر لکرلیں _ 

لین 


اے مالك کل میرے والدد دی 
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تصویرفریم تکنیک 
00ر و برک عادت» ود اغتاری کا فقرالن» دشن جما 


امراف نما فف کے م آل کے لے مفیدے۔ 


-1 


ا سے برے واقعہ یا صورت حا لکا ا از یں مین تیه 
چن بے تک ای یکا ار ہیں۔خیال ر ے روات اگل زگ شی رونا ہوا 


9 


نی 1 میں ین رک رلیں اور ال حرلا ژد یب اچ ہن ٹل 


ان وات دک شور کے کر زغم پلا یں ںآ پ وولو ۳ 


وا لت میں دک ده - الم ایک اییے مرکا 


کر احاسابت بت 4 بو چا 


ااب HR‏ 
یا اس خشگواروا ۷ مت اگ مه 


ت رک ومد هرد .ال کے بخد نکر ٹیوٹ لک 
وني 

ووپارہ ا تھسو یلوزن یس لا اورا سے احما سات نو ٹک بک ی پار 
ای تمو او جن یں لاکراس با تک لقن د یکر کا شون 
یں لا ئ ےآ پ کے احا مات مر ےب وجاتے یں ۔ 

اپ نے نا خ وار وال ایک برکی تو ہمد کی ہے۔ ای کے 
گر دای خوبصورت ی 6 لآ پکوفسا ف ریم انچ سح ہیں ؟گولژن 
سور سییر این یس یلب ارک یکلا یکا ا فر مک با 
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21ا3 ای چ ڈیہ بای ےکی ذیاددہ یم چو یل برل 
ریک ایک فری کا تقا بکرلیی۔ 

اس تو کرد وتف کا دیں۔اگہ چا یں آ پ ارگ پا رگا 
لف فریم ری لک سے چی کک گت ہہ ںکیکوضافرم زی دہ امور یک 
ہے۔دوف ریم اتھور ن تردن ا ہے جیسے واشقی ی یکا ریگ رآ رشٹ 
نے لیا ہے۔ اب اواج اورشن اس چگ رک بی چہاں ے ہے 
الک 
اس ج خوشگوارصورت ما ل کو ری ےکر یں اور مرج خوصورت فر وال 
تو یکودرمیان می دٗھییں۔ اہ لک لک مدا اود راز 
هلر ۳ 
کی لدب اتکی 
آپ احا مات تب بل ہدج ور ا ا لیپار 
د راکپ راپ اسامما تک چیک یں ۔ 
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فاصلاتی لاتعلق تکنیک 
یک ڈپرشنء برک عادات وتم +جسا لب یالء پیک ا تیکلم خرو 


ات دیکا رابت میں کا ی طلا مھ یلوا پا کے لے مفیرے۔ 


1۔ 


اپے باق کا اتا بک ب ج کیا وج سے مندرجہ بالا شش ےکا 
ایک صورت ما لکا شا ہیں ۔ خیالی ر ے ہیرداق اسل ز نگ مل رون ہوا 
گیی۔ 

رل سے پا کون لپ یا یں ککھیں بن رک رش گرا 
سان سلیں اورا برا لے ہو ےترک ال ڈحیلا ژد ین یں ای 


وا بارعا تک شرو سے نےکر خر ک گا نگم چا یں اورایں ۳ 


پس رووا و کي اورا کے بحر ںاو نٹ لکردیں- 
ال ات با مه ئا ویس وراک د 


کو ی0 4 نٹ کے فا لے سے بیک ایند اف ول تیه بل ون 
ب دک ہیں اک لک 5 مرت ہک یں اود پر باد پل زگ یڑل 
رید 

پھر اس ف مکویشروع سے نےکر 1غ مک چلاکھیں اورال مرح غ مکو 
تقر پآ20 فٹ کے فا سے بلک این بات ہی دگل _ فا صل بڑھ 
چان هک وجہ سے ا نم کے زیادهت مناظ رآ پکوفیردا اور ڈھند لے 
وبا دی اک لک 5رد ہیں اود ہجار یل 3ک کو ورل 
ریت 
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چق رال وات کم رو سے نےکر 1خ رکک بلک این واف 


چلانتیں۔اس مب پا کو ات فاص سے 7 کا مک کو کی 
مرا پکوصافف دما ترد ے یر صرف بلیک ای وٹ کر نظ ر 
ے۔ائ لیبدرا اود رای ول کرد 
لانشن لور ٹک ب کاپ کے ب ےاحاما تم 
ا 





کیک پیک ایک صد نم »فص لوٹ ٹرو یگ استل ڈ سآرڈر 


وما فان حبت یں نا کا می رخوداخادییکافقدا ن لن چاق کے لے مفیرے_ 


1۔ 


فاگ 


ندرج الا مل ےکی ایک نغور عالت یا وا مک ات بکر ہی ۔ ہے 

خیال رہ کراص۹ل زگ شش داد یا سورت جال تاو و 

ال داد مورت عا نکن شرو سے نےکر خر کلم پا 

اورا کا مشاہ کی یکیو نے مترپ رآ پ کے اصاسات برے ہو جاتے 
ساپ یبد چا کرش نے ر ا 

اصاسات برے ہوتے ہیں ۔اس فو کلم ے ماع هگر و یں اور نکر 
ژلکرر 


غل رال پا تک تقر ا کرٹ کاپ -»احاسات بے ہو جاتے 
لا 

ا بک خوشگوار اه اقا بک ہی خال رہ داق مل 
تک مش روف دای زان ای دار رد ےک٦‏ خی م 
چا یں ادد ےک ب کاو نے مشر پک کر پ کے اضسامات بہت نی 
اعت »باس ہیں ود رواک اک یکت ہے ۔مظارس 
سےا سنوی الگ کرو گیں۔ یاددے' ےک ورش پ خو کے 
لاور کنو لکردییی- 


اك کل میرب والد: 
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سس 


کیان کے باون رز کر سکپ 
کے احا ات اع ٢و‏ ہے ہیں - جب تد لن ہو ہا ےت اس توکو 
ایک نق لطر ده کید اور ا نگل گرد 
خودو کوان مات ٹل رکتے ہو سے پیل وال برک تسو رکذ جن میں ر 
اورا کے درمیان ‏ اس نت کو رکد یں جو پ نے انی سو کا ایا تھا 
ایک یھ کے انددا را قرو ل کر د اکرو یں کے برک تو پر 
آ پک اي بچھاجاۓ۔ 

ذ ہک نکونوٹر لکردیں۔ 

کرک تشو ړکو کن میس لاکیں ان کے ورمیان یں ان کور اور 
ڑکیا سے اہ کو بڑاکرد یں کرای ويدار ال 


وت و ۰ 
ا کا ور ا ا ا ا 


۲۔ 


آوش: 


تدب یک ورت ٹیل اتل میک 


تیدا ہو ئے ربا رکا یہو بہت شردری سب 
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اینکرینگ کا طریقه ٠‏ زیو مضو اکر ے ہیں جذ اتی کنیا عیرست اڈ مرم ہے 
“کامالی وتا تخل رفظم بت شت از وتا یس 
باب 3 یں ادنگ ی کک یکیغیت کے ہار ےےل سے تاه ہیں داب نکر کال رح ےکی باه 
آ پکوبہ تال سک بی کر مر ی کیا ادر یکت شک نک موں که 7 این 
ریب ۱ 
کی فصو سیف کوفرد عفار یکر کے انگ رت گک نے کے ان چار 
ا گر نزو ںکو رت یمرو رگا ج ۔ 
نا کف کناب مطل ومیل ارات وره 
کول ایی ا(0 0۶۸0۱ 5) الآ داز ھے سنت بی پچ دآ جاۓ ء ے‫ اا سکیفی تکوفرد یراس رح سارک ناکدهال نکھوجاۓ- 


اط ع رار کی زک یرم رکفت برل پا ادرک نای درک ای ہو( لا م ےک حم واا آواز) 


ود رت ا کر ا پر رح يم تی یش ید 


ےا 
سا نک آ داز رن ی تک کف تآ جا ی سان ۳ 


ماس خوشبد ےک پیا ےکا جن شل جانا۔ نما می وک عن ینغ یر 
پا سنت می پرانی یادوں سکھو جانا اور کی کاناممکھا وا دک ےکر چرے پر ککرا ہے 
آ جانا۔ انکر سےنفی یا شت دوفو ںش مک کفیات پیا وان ڑں ۔ یےکیفیات انان 
عدافعت کے ظام پر اور براقع ت کا ظام نای صحت پراش انز ہوا ے نی اکر 
افحت کے ظا مک وکنزو کر دنا ہے :شس سے غراف کت کے امکا نات باه جاتے 
ہیں ۔ یی ےک دوا کا خیا لے میم فکاکڑ وا ہو جانا اوردوائ یکھاثےکودلی کرت وی 
زد جدائی یش رات و نگل رباص یس ھی کر تن نظا مو بہت 
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مخالف ايکر تکسیک 
ی کیک نداد یکا فق رانء پیک ا یکا ی فتصالن کے برےاحاسسات 

احا کت ری اورڈپرنیشن کے لے مفیرے۔ 

٭ ا سک فی ککواسقدا لکر نے کے نے ایک مرا یک رورت ے۔ 

1 اي ب ےو تاتا بک یی تک وچ سے تدر بالا یم سے ی ایک 
صورت حا لکاشار ہیں ۔خیال ر ے بیدا تال زم رک ٹل روٹاہواہو- 
کایرت عا لک کی اتا بک یی- 
ہہ نبرک خوشگواروات یا صورت ما ل۷ اآپ نے اتا بکیا 
الک کن مم لائیی۔اسے تباب وا ال کل »ال 


مر چو لک نک اللات دقت مور ہے وی پل وی 
ایی ال کل میرب و الد د 


اساسمات ہیں۔ ا کم ےک حص ای رگ کرش یہنا پندیدہ 
کیفی ت بر ۹ > رو ژ دی ۱ 

یں یترک کے نوشگوارواتقہ یا سورت مال ج کا پات بکیاقا 
اا آذ ان ٹس لا یں ات بہت ایب وا یل یلا 
رر کو لک ںیک خو او راما دالا ہے دا ای ال دقت ہورپاے۔ 
وی وی لرگ وی وقتء وی ماحولء وی ] واڈیلءآپ کے وی 
کرپ رخو وانے اساسمات ہیں ۔ حم کک ددصرے حصہ پا کی 
بیکرت کرش شا رکذت ر2 ےک رکرپچوڑریی- 


5 
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اعم تاه ت فيو واا و ب ى ا 
کے لحد وکر سے وولو وکر پک لیت کہا اکا قان ہوجاے 


کا نکواستعا لکرنے ے طاو بکیفیات پیراہول پل 

اب دونوں انگ و کیک وات میس اکٹھااستما گر جس سے ب کل تی 
کیفیت بدا ۔ بلق ہوئی جال حا کی فو کین - 

بل انگ رف اور پھ رنہ ر2 کوب 

مل ور 
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اینشر کی زنجیر تکسیکه 


کی خوداعتادیکافقرانء یک کل» ال نتصان کے بر ےاصاسات 


اص ا ںکتر ی ڈپرنشن کے لیے مفیرے۔ 


| 


ا کی کرک نے کے یآ پکوایک مرا یک رورت ج ۔ 

ای برے دات کا ا گر :جس نکی وج ندچ پل شن یی 
ایی سورت ما لاد ہیں ۔خیال ر ےک یرداق اسل زگ خن روا موا 
3 


کم ا زگ دوخوفشگوارواقیات باصورت عا لکااتقا بک ی ۔ 


۷ مرو ار واقت زی مض لا ل» أے بہت بڈا چالد 
وتاش الف DY‏ 


رم وب وف لوک و تہ ہیں روالد 

کے وت رپ وانے اساسات ہیں ساب ا کی تک امرگ 
کر ,وا رکفت نم ا 

ون بن کر کے ووسرا ور وق تنم لین پل کی رر ال 
کف تک کی دسر چ ادنگ رگ یک ری ایی بر 2ے۔ 
گس بتر رکفت ہو ے نا وشوا واق یا مورت مال لک شرو س 
پ نے اتقا بکیاتھاء زان میں یں ےچ رب کان چاچ یں یر 
کیفیت طار نکر وت چ و لوگ وی وقت» وی حول وی 
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آوازیی >آپ کے ونم رود بے احاسات ہیں اک با تکا لقن 
کرل شک کیغیت طاری ہو ے۔ 

و ریت نہر کے بک کو ات لک یں کیفیت می تب پر 
جا 07 

تھوڑے وق کے رخا رکذت فد رکواستدا ل کر جس ے 
تیج یس اتا کیفیت مز بردست چ دب۲ جال ے۔ 

شی اک سورت یں تخل بج کر ید 
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محبت میں ناکامی 


شالف ے عبت مہا تدر ام ر ےلکن اوقت ہے بین 
کی ایک فر کی بے وفائی یا سا بو لک بو چا تچ بکنزورول افراد 
بیصدمہبدداش تی ل/ پا اور چدای ال برے کین ڈ یش یں جڑا وبا 2 
ہیں ۔اسدمیر ےکک پآ یا جن سکع ر25 ما لا اد کے گا چاه نیک 
اسر پوس مال خر ید نے سکیا اجب رال ہوا توش نے دیھا ایک 
خوبصورت لز یکھڑی ہے۔ می ری نظ میں اس سے ددچاد ہیں ۔ ال نے مرک 
طرف دیما اس سے پیل می ا کو باک آییں ان تھا۔ جب میں اسٹور سے 


با ہکات میرے ذ ہن شم ایک ہی خیال بار بادآ ہوا کہ میرگ مر لے ہا 


می سای ول اگل مومت الد یر 


A‏ ا ت کادنآ؟ گیا ج“ ںالک کے ہے 
راا ال کر کا اورت ا یلاک lols‏ ت ول ہے۔ حول با مل 
شی گنی بک یک کم می رن رت ندرک کی سے ہگھردال بھی اق 
میں »روت اداس اورکھویاکھویار بت ہوں کے یا ریا »بروقت ن 
رامول 

ای رح اورا پوائیقصووکومیرے پا ےکآ ی جو زار وارد کے چلا 
ہار تھا بقعو نے ابا کشا مرف پروی سے شاد یکر چا ہت ہوں اگ 
رتش او ماردوںگا۔ یں کول بار ہی گےء ای نے جاب 
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دی اکہ پرو بین کے نما دنک کوٹ ماردو کیرش نا سکب تکرتا ہول اور وہ گر 
بتک ہے دراص مود وی نکی حبت می ناسکی ها 
شید ےد اق مرف پ دی کی اپ نوھ ے بد کر رف وی 
وقت میرے نے سب سے اہم من تضوواورا را ست پرلا ا تھا اوراس کے ذ جن سے 
وی نک محب ت اوم کرت تھا۔ یش نے دوفو ںیمز پر ان ایل ف کی اسر انیب 
استعا لکی جس کے تن تار ال ہو ہے۔ 
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اسیر النفت نیک 


کچ 
ا کشت فکااتقا بر کت ںآ پ ارگ لا - 
کسیں بن ر کر یں کل ھور رڈ حی وڈ ی او نور٘ش اپ کبک 
بر ی م شل تارکریں جس س ےآ پ بہت تی زیاددحب تکرتے لا - 
جب٦‏ پک لک ریز نامو سے ا لک طرف د تا یل ادا 
رو نکر یقت می دہآپ سا کاس 
عامطور ری الفت ت میں اس و کیب یکره راو کوب کے دل ے 
جڑاہواےمیا چا دورف 
EFL‏ و 
اورصاف3 ا 
ے لا جر ری» ڈوری رد یا ور ویر ون ےکی امو مزا 
ےہ نیش نکن مخت ہے هانگ اب طرآ گر - 
اکآ پ اس یتر نکی پا کہ بچ ہیں داب اس طرح سوت ںکہ 
آپ کے اترم ایک ریق تزدھارل ہے جم کا مددے 
آ پا بن کاٹ کھت ہیں اپے تھا گے ها لاد رال بر 
کات وین لگ اس بن ن کوک ے وس هن اور پر بین ۶و 
جات ول کات ۔ ایک سورت می بن نکوکا سے ےکک 
جا اور کے شبت متا صد کہ میں این ایل پک ایک اصو کہم 


سر 


یں۔آ eg e‏ لد و 
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ری کشت تتا ص تی ہوتے ہیں ۔( موی تفیل کے لے مائنڑ 
کی ککتاب می ھا اب رگ ) 

اپ تھوڈا سا دا طرف ما یل اوران ہاتھوں سے اپ ہش لک 
بم رکیل کر یں یران تام ال سے پاک چ1 پکواس وت رل 
ہیں اس یں دام یا پیت سے موجود یں رپ مکی ہیں۔ 
ورال یی پکا ای ونس دوست جوا ن تام ا الک لے 
کی صلاحیت رکتا سےا سے دج کرنوٹی اور کو نشو کر 

اباط رع مت کہ ج بآ پ اچ ہش کی ل کر ہے ای طرں 
آ پک کو ب کی اپ ہش مکی لکرر ہا تھا جیا اس کے سان ےکھڑا اے 
جس رح آ پ کا ہ مع لآپ کے سام ےکھڑاہے۔آ پ اپ روب 


#پر رجم کر رکید _ | مین 


کر اور ال ۱ ا ا 
کرد -ا لک دب عم دبا مکل 
ال کے ساتھتڑچاے۔ 3 

اکآ پل چم و ایی 
شع لکی طر نکر اور رن ا ج جژدی جہاں ےپ نے 
کو بکایئ ر نا ڈا .اس ری بو گر اورک طرح 
آ پ کا مکل خو آ دی دکمتا ہے۔آپ کےکالن کے انز رب کہ ریا 
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ہے۔کہالل کا شکر جک ایگرم ہوں اور پگ خو یں 


کت ہیں۔ 

اپنے تمل کے سا سے بنین سے لطف اندوز ہوں- یآ پکا 
لا ت اورپ انو کو سا سے لکرسکناہے اورا پک زندگیکوداق ری 
خوشگوار ہیا کنا ہے اس رع تقسو رک می ںکہااس سے بین کے اتآ پ 
کوایک هیک سالک رس چا اور پک زگ برل یی ے۔ 
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باب4 یں ہم لی نکیل جا کے ہی یقن ہمارکی زنرگ کی 
کروار ادا گر_2 یں اور کے اتور ہوے ہیں انا نگ ہرکامیا یش ا یکی 
ملا تون اوران پیت نک ل بی سب سے اہ گرداراداک/تا سے ۔یاد د ے یقت بر 
کا م کے لیے ایک ی شی بو ےکن ٹچ اوقت فروا و طرییے سے اتال 
لک یاف راا یی سلا یتواں کے بار سے می لم تن ہوا را نطو پل 
پشت ژال دعا ہے + نک وجہ سے الک زنک می ناکامیو ںکاسلیلہ ار رہتا 
الط فردکا لقن مطزلزل :وج جا ےاورفول: کا می تیذا سب پا 


کتک تا ہیں کی کے ام کم 
امن 





انا یف مز 


. 4 


یقین محکم تکنیک 


ای کیل ےلت نک کے ک دوس ےل کے لے اتال ش 
تیک بر مکی کامیالی حا لکرم جت )خود اتاد یکا نقدا ن خرضیکہ بی مک 


بد بی کے انا موش 

ان یک کسی کامیا یکا اتا بک یں ۔ بیکامیا لی تون اب بھی مرگ 
ایکا ر دارگ پیش وارانہ- خیالی ر ےک اتال زر ش 
روما :وا او 


۲ گس بن رک رای او رت مکوڈھیلا جوز و یں ۔ ا کامیالٰ وا ا 


1ت 


3 


اکا مج سر 1 


زرم بو پک اصامات ہیں 
و ۳ ہیک ارک 


اچ و هک اسب ہیں ء ہکا ےکآ کو 
کا م کر ہوں۔ یا کے لے اپ گاب ککوقائ کر ہے ہوں کول 
اند ہے ہوں وکا مکررےہوں- 

ال ٹک ی نکپ ان رای لال ں یا طاقت اور بلیت 
ہہ جو اور اعا و ے + سکواستعا لکرتے ہو سے ےکا می انی ےس لک رک 
ہے۔ج بآ پ م ں کر رجو اور طاقت وا سل حماسات پیدا مو ہا ے 
ہیں آ پ کے انر رکا لان پیرا ہوتا ہے۔اس شی نکوایک تت ت ربل 
کرو یں اور ری اراس جج کرو پرا یں اورصلاحی تک طاقت ےکر پر 


5 


6-۔ 
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ان احا سا تاولا ٹک یں -ا با تک ت ا نک لی کج بآ پ بر 
رادرس ہیں۔آ پ اند ریق نک دا لےااسمات پا وچا ے 
لا 

ایکا میا وھا م لک نے کے بد خودکو پان ےکآ پکون ہیں کا میا 
ها پک کیا حوصلرافزائی موی ے؟ ۲ نامام یا ہہ 
ط ہے۔ محاشرے میں1 پلکیاندره مت بلق کال والا 
مکی مرج اود اپ ند جک کر ار رما 


کے لیے بجو رطق راحاسا تک اشدضرورت ٢ون‏ چ ٦پ‏ کے 


لت ناوید چک نے ہیں- 
و ا ا ا ا ا 
اجه لا و ۰دا 


رحم گرا ارس یت 


7 


گھیں ینرک یں اورخووکو کون رک ہو ے الق نک دانے چک 
درا یں جآ پ نے تر ےکی تھااوران اصاسا تکوذ ہن میں رک 
ہو خو تخل کے اس ماحول یس ے جا یں یس می کا میا لی مل 
کہا چاچ ولو لوگ وی با »وت بسا حول س 
اپے رو اولوت y-y‏ س ےکددوسرےلوکوں سے پچ ےکپ ہاور 
رہ ہوںء پڑھج »لوط کا م کرد ے ول »پاک یکو 
لکد لدب کول اتان د دول یا کر کم سانجا 
د ےر ےہول ۔ یسب پان احا مات اور لقن تلد یں ۔ 
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اس طط رع و رک ی نک یکا میا یپ ما لک بے ہیں ۔ادرآپ ال 
عہدے یا ا ںکامیالیا کے جو انے سے لوگوں جس اس جا کے ہیں اور 
آ پک رفک ہاریے۔ 
تدم ر7اود 8 کل رد را او رگ ںکولیں _ 
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RN کال‎ REE EE 
ڈپریشن اورنفسیاتی امراض کا علاج‎ 


مار ے ہاں قامفضیائی مال شل اسو اوی نی ف رمق خوف, 
خد ا ۶اد کا فقان» پیک اتیک دم داوم ساس چرم احا ی شم عیت 
نا کا ی کے برےاسااتہبدکی عادات اور ڈپ یش نک علامات ای کک د لک 
کن اور سان شک را رز مو انرا مته بے فی ند ہآ نش پیز 
آزاء ایک»اداک» سل تکاو کا اضاس اور کی کارعمان۔ ری اوی 
دا وک ءدوزھردددپیٹی سا کےعل او ی سوچ ٤‏ تب یک نے کے ےا ابل 
32۷0 ںکرایاجاج ہے ج برش یا عطامات کے ٹیش نظ کر« یره 
با بر نے سےفردکے لیے مول کرک مرن آ سان اج 


3 زا ری ولپ تنل ری 
پر رجودن 


> کنر ہے۔ اط یق ملا کے این د ہو زا بھی ون صر 
رکچ 


ایک کلف 
فسشاورتاور ونآ بار 
042-7564246 0300-9414089 





پر ر 
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ڈپریشن سے نجات 
زر دلو کک پورگ 


ا کی ڈکی آ ورام ڈپرش نکیا وج بات اعلامات ادزا کے 
پارے می تسیل سے ہوا ت دگل مان و ارب 
یس کر جم اک پور مس لی 
جا کا ج بی سو دزی تام ن رداق تےکوز ئن سے الا لے کے لیے 
بھی تا مر ہیں اس کے علادہ دا اما ملا بش »ماود 
جسا لامک جلد ہت کی کے لے مفی ہیں ۔ 
موا کا پا 
ماک نے ورشاورنٹرمو نآ باد بر 54500 پاکتان 
042-56 0300-9414089 
قبت: 1001 ریپ 





و روک پر ورسنک مق ی ز ان ردو شل سب سے لاس 
جانے دا یکناب ہے جس میس این ایل ف یکا جا زج تارف او رگا ف لے بتاۓے مر 
سو فد مال »او اورخواہشا تگا 


سان مالک کا ا ون 


عالاتجخم سے ہیں اور کیفی تآ پک کا رک دیپ کے ا انداز موق ےا 
کےعلاددنضیاتی سال ےرل سے یں غالک ہیں نہیں استعا ل کر 
ےآ پ اپنی زک می جرا نکن ان لا سکتے ول 

موا ےکا پت 


ما ملیف نٹ فو رشاو رمو نآ اد لامور 54500 پاکتان 
42-56 ہل 0300-9414089 
-/ روے 
3 
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